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           В основу электронного учебно-методического пособия «Двигательная 
активность лиц женского пола» легли ключевые дисциплины ‖Теория и 
методика спортивной подготовки в избранном виде спорта―, ‖История 
физической культуры и спорта―. Материалы основополагающих научных, 
учебно-методических и программных источников в специальном цикле 
образовательной программы по подготовке специалистов в сфере 
физической культуры и спорта, для слушателей факультета дополнительного 
образования специальности 1-88 02 71 по данному направлению (легкая 
атлетика) обобщены и дополнены в виде тематики курсовых работ и правил 
оформления. Профессиональная деятельность, специалиста-тренера 
включает в себя процессы, которые должны соответствовать их 
современным стандартам и удовлетворять требования потребителей. 
          Особенность изучаемой дисциплины состоит в том, как раскрывается 
роль и значение личности тренера. В основе деятельности тренера-
преподавателя по легкой атлетике лежат субъектные отношения, 
формирование коммуникативной компетенции, способность устанавливать и 
поддерживать необходимые контакты с другими людьми (тренерский 
авторитет; взаимоотношения тренера со спортсменами, клиентами, 
занимающимися и коллегами). Достижение статуса элитной спортсменки - 
это комплекс испытаний, требующих взаимодействия большого количества 
фенотипов.  
          Единичный полиморфизм не может вызвать такого индивидуального 
эффекта. Лишь комбинированное влияние определенных генетических 
вариантов, каждый из которых имеет значительный вклад, а также комплекс 
взаимодействующих генетических вариантов (с или без индивидуального 
вклада).  
         Значимые полиморфизмы в любых генах включены в процессы 
физических нагрузок и могут повлиять на потенциал индивидуума: чем 
больше сигнальных путей (и соответственно, систем полигенов) включено в 
определенную мышечную деятельность либо некоторый признак, 
являющийся важным для спорта, тем больше полиморфизмов генов 
определяют индивидуальные отличия в степени развития фенотипа. В связи 
с этим становится очевидным, что чем больше наследуется какой-то 
признак, тем меньше генов (и полиморфизмов) его определяют. 
Соответственно такие фенотипы с высоким уровнем наследования как 
взрывная сила, состав мышечных волокон, продольные размеры тела, 
гибкость и другие. 
           В основе системного развития воспитательных систем лежат 
различные философские, психологические, педагогические теории и идеи, 
но их объединяет целостный взгляд на человека, стремление помочь ему 
достигнуть гармонии с миром и обществом, с самим собой, создать условия 

















Глава 1.  Общие основы теории и методики избранного вида спорта 
 
     1.1 Введение в учебный курс ”Теория и методика спортивной 
подготовки в избранном виде спорта“.  
Роль и значение легкой атлетики в системе физического воспитания 
 
Легкая атлетика как учебная дисциплина занимает одно из ведущих 
мест в подготовке специалистов физической культуры и спорта.  
Спортивные тренировки в легкой атлетике и соревновательная 
деятельность дают возможность спортсменам реализовать свои 
потенциальные способности, проявить себя как личность, сформировать 
характер и оптимальную психическую сферу. 
Легкую атлетику можно характеризовать как:  вид спорта, где 
спортсмены показывают результаты на грани человеческих возможностей; 
средство восстановления и реабилитации организма; средство воспитания и 
развития подрастающего поколения; учебную дисциплину, 
способствующую становлению специалиста в области физической 
культуры и спорта. 
Классифицировать легкоатлетические виды спорта можно по 
различным параметрам: группы видов легкой атлетики, половой и 
возрастной признаки, места проведения.  
Легкоатлетические упражнения оказывают весьма разностороннее 
влияние на организм человека. Они развивают силу, быстроту, 
выносливость, улучшают подвижность в суставах, позволяют приобрести 
широкий круг двигательных навыков, способствуют воспитанию волевых 
качеств.  
Такая разносторонняя физическая подготовка особенно необходима в 
юном возрасте и широкое использование легкоатлетических упражнений в 
занятиях содействует повышению функциональных возможностей 
организма, обеспечивает высокую работоспособность. 
Основу составляют пять видов легкой атлетики: ходьба, бег, прыжки, 
метания и многоборья. Классификация по половому и возрастному 
признакам: мужские, женские виды; для юношей и девушек различных 
возрастов.  
Следующая классификация видов спорта приводится по местам 
проведения тренировок и соревнований: стадионы, шоссейные и 
проселочные дороги, пересеченная местность, спортивные манежи и залы. 
Легкоатлетические виды спорта делят на циклические, ациклические 



















Рисунок 1 – Виды легкой атлетики 
 
Ходьба - обычный способ передвижения человека, 
замечательное физическое упражнение для людей всех возрастов.    
В   соревнованиях   применяется спортивная ходьба - наиболее 
сложная по технике, но вместе с тем самая эффективная. Скорость ее 
более чем в два раза выше скорости обычной ходьбы. Она требует 
более высокой, чем в обычной ходьбе, интенсивности работы, а, 
следовательно, повышенных энергетических трат. В связи с этим 
занятия спортивной ходьбой оказывают значительное влияние на 
организм спортсмена, укрепляют его внутренние органы и системы, 
улучшают их работоспособность, положительно влияют на развитие 
силы и особенно выносливости, воспитывают волевые качества. 
Участники соревнования по ходьбе обязаны соблюдать 
особенности техники ходьбы - ни на мгновение не терять 
соприкосновения с дорожкой (фаза полета свидетельствует о 
переходе на бег). За нарушение этого правила, судьи снимают 
спортсмена с соревнований. 
У женщин проводятся заходы: на стадионе - 3, 5, 10 км; в 
манеже - 3, 5 км; на шоссе - 10, 20 км. 
Классические виды: у женщин - 20 км. 
Бег - естественный способ передвижения. Это наиболее 
распространенный вид физических упражнений, который входит во 
многие виды спорта (футбол, баскетбол, ручной мяч и др.). 
Значительное число разновидностей бега является органической 
частью различных видов легкой атлетики. При беге в большей 
степени, чем при ходьбе, предъявляются высокие требования к 
работоспособности всего организма, так как в работу вовлекаются 
почти все мышечные группы тела, усиливается деятельность 
функциональных систем, значительно повышается обмен веществ. 
Изменяя длину дистанции и скорость бега, можно дозировать 
















качеств занимающихся в соответствии с их возможностями. Так, например, 
длительный бег с небольшой скоростью, особенно в лесу, парке, имеет 
большое гигиеническое значение и является одним из лучших средств 
оздоровления.  
В процессе занятий бегом воспитываются волевые качества, 
приобретается умение рассчитывать свои силы, преодолевать препятствия, 
ориентироваться на местности. 
Из всех видов легкой атлетики бег наиболее доступное физическое 
упражнение. В соревнованиях по легкой атлетике различные виды бега и 
эстафет занимают ведущее место. 
Бег делится на категории: гладкий бег, барьерный бег, бег с 
препятствиями, эстафетный бег, кроссовый бег. 
Гладкий бег - циклический вид, требующий проявления быстроты 
(спринт), скоростной выносливости (300-600м.), специальной 
выносливости. 
Спринт, или бег на короткие дистанции, проводится на стадионе и в 
манеже. Дистанции: 30, 60, 100, 200 м, одинаковые для мужчин и женщин. 
Длинный спринт проводится на стадионе и в манеже. Дистанции: 
300, 400, 600 м, одинаковые для мужчин и женщин. 
Бег на выносливость: средние дистанции: 800, 1000, 1500 м, 1 миля - 
проводится на стадионе и в манеже у мужчин и женщин; 
- длинные дистанции: 3000, 5000, 10 000 м - проводится на 
стадионе (в манеже - только 3000 м), одинаковые для мужчин и женщин; 
- сверхдлинные дистанции - 15000; 21,0975; 42,195; 100 км - 
проводится на шоссе (возможен старт и финиш на стадионе), одинаковые 
для мужчин и женщин; 
- ультрадлинные дистанции - суточный бег проводится на 
стадионе или шоссе, участвуют и мужчины, и женщины. Также проводятся 
соревнования на 1000 миль (1609 км) и 1300 миль - самую длинную 
дистанцию непрерывного бега. 
Барьерный бег - по структуре смешанный вид, требующий 
проявления скорости, скоростной выносливости, ловкости, гибкости. 
Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже. Дистанции: 60, 
100 м у женщин; 110, 300 м и 400 м. 
Бег с препятствиями - по структуре смешанный вид, требующий 
проявления специальной выносливости, ловкости, гибкости. Проводится у 
женщин и мужчин на стадионе и в манеже. Дистанции у женщин - 2000 м; 
3000 м. 
Эстафетный бег - по структуре смешанный вид, очень близкий к 
циклическим видам, командный вид, требующий проявления скорости, 
скоростной выносливости, ловкости. Классические виды 4х100 м и 4x400 м 
проводятся у мужчин и женщин на стадионе. В манеже проводятся 
соревнования по эстафетному бегу на 4х200 м и 4х400 м, одинаковые для 
















различной длиной этапов: 800, 1000, 1500 м и разным их 
количеством. Проводятся эстафеты по городским улицам с 
неодинаковыми этапами по длине, количеству и контингенту 
(смешанные эстафеты - мужчины и женщины). Раньше большой 
популярностью пользовались так называемые шведские эстафеты: 
800 + 400 + 200 + 100 м - у мужчин, и 400 + 300 + 200 + 100 м - у 
женщин. 
Кроссовый бег - бег по пересеченной местности, смешанный 
вид, требующий проявления специальной выносливости, ловкости. 
Всегда проводится в лесной или парковой зоне; у женщин - 1, 2, 3, 4, 
6 км. 
Прыжки, как способ преодоления препятствий, 
характеризуются кратковременными, но максимальными нервно-
мышечными усилиями.  
Прыжки - одно из лучших упражнений для укрепления мышц 
ног, туловища и для приобретения так называемой прыгучести, 
которая необходима не только всем легкоатлетам, но и 
представителям других видов спорта, особенно баскетболистам, 
волейболистам, футболистам, штангистам. 
Легкоатлетические прыжки делятся на два вида:  
1) через вертикальные препятствия, где преследуется цель 
прыгнуть возможно выше, - прыжок в высоту и прыжок с шестом;  
2) через горизонтальные препятствия, где стремятся прыгнуть 
возможно дальше, - прыжок в длину и тройной прыжок.  
Достижения в прыжках измеряются в метрах и сантиметрах. 
Кроме прыжков с разбега в тренировке используются прыжки с места 
в высоту, длину и тройной. 
К первой группе относятся: а) прыжки в высоту с разбега; б) 
прыжки с шестом с разбега.  
Ко второй группе относятся: а) прыжки в длину с разбега; б) 
тройной прыжок с разбега. 
Первая группа легкоатлетических прыжков (вертикальные): 
а) прыжок в высоту с разбега - ациклический вид, требующий 
от спортсмена проявления скоростно-силовых качеств, прыгучести, 
ловкости, гибкости. Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в 
манеже; 
б) прыжок с шестом с разбега - ациклический вид, требующий 
от спортсмена проявления скоростно-силовых качеств, прыгучести, 
гибкости, ловкости, один из самых сложных технических видов 
легкой атлетики. Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в 
манеже. 
Вторая группа легкоатлетических прыжков (горизонтальные): 
а) прыжки в длину с разбега - по структуре относятся к 
















скоростно-силовых, скоростных качеств, гибкости, ловкости. Проводятся у 
мужчин и женщин, на стадионе и в манеже; 
б) тройной прыжок с разбега - ациклический вид, требующий от 
спортсмена проявления скоростно-силовых, скоростных качеств, ловкости, 
гибкости. Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже. 
Метания - упражнения в толкании и бросании специальных снарядов 
на дальность. Результаты измеряются в метрах и сантиметрах. Метания 
характеризуются кратковременными, но максимальными усилиями не 
только мышц рук, плечевого пояса, туловища, но и ног.  
Чтобы далеко метать легкоатлетические снаряды, необходимы 
высокий уровень развития силы, быстроты, ловкости и умение 
концентрировать свои усилия. Занятия метаниями способствуют не только 
развитию этих важных качеств, но и гармоничному развитию мускулатуры 
всего тела. 
В зависимости от способа выполнения легкоатлетические метания 
делятся на три вида: 1) броском из-за головы (копье, граната); 2) с 
поворотами (диск, молот); 3) толчком (ядро). 
Легкоатлетические метания можно также разделить на метание 
снарядов, обладающих и не обладающих аэродинамическими свойствами. 
Различие способов метаний связано с формой и весом снарядов. 
Легкие снаряды можно дальше метнуть из-за головы с прямолинейного 
разбега. Более тяжелые снаряды удобнее метать с поворотами, а такой 
тяжелый снаряд, как ядро, не имеющий специальной ручки, удобнее 
толкать.  
Метание копья (гранаты, мяча) - ациклический вид, требующий 
проявления физических качеств.  
Метание выполняется с прямого разбега, мужчинами и женщинами, 
только на стадионе. Копье обладает аэродинамическими свойствами. 
Метание диска и молота - ациклические виды, требующие от 
спортсмена силовых, скоростно-силовых качеств, гибкости, ловкости. 
Метания выполняются из круга (ограниченное пространство), мужчинами 
и женщинами, только на стадионе. Диск обладает аэродинамическими 
свойствами. 
Толкание ядра - ациклический вид, требующий от спортсмена 
проявления силовых, скоростно-силовых качеств, ловкости. Выполняется 
толкание из круга (ограниченное пространство), мужчинами и женщинами, 
на стадионе и в манеже. 
Многоборья включают в себя различные виды бега, прыжков и 
метаний. Классическими видами многоборья являются: у мужчин - 
десятиборье, у женщин - семиборье. У женщин в семиборье входят 
следующие виды: 100 м с/б, ядро, высота, 200 м, длина, копье, 800 м. 
Четырехборье, проводится для школьников 11-13 лет. Виды, которые 
входят в состав многоборья, определяются спортивной классификацией, 



















1.2 Исторические аспекты развития легкой атлетики в 
Республике Беларусь Единая классификация легкой атлетики
  (РБ и РФ) 
 
Белорусская федерация легкой атлетики имеет славные 
традиции участия в соревнованиях различного ранга, в том числе в 
Играх Олимпиад, чемпионатах мира и Европы. Начиная с 1952 года, 
когда белорусские легкоатлеты в составе сборной команды СССР 
приняли участие в Олимпийских играх в г. Хельсинки, представители 
нашей страны были участниками всех Олимпиад. За этот период на 
Олимпийских играх нашими спортсменами завоевано 34 медали: 6 
золотых, 15 серебряных и 13 бронзовых.  
Первую олимпийскую медаль для Беларуси завоевал легкоатлет 
– метатель молота Михаил Кривоносов. Самую блистательную и 
сенсационную победу на Олимпийских играх в составе суверенной 
команды Республики Беларусь одержала в 2004 году в Афинах в беге 
на дистанции 100 метров Юлия Нестеренко. 
С 1993 года белорусские легкоатлеты выступают на всех 
международных соревнованиях самостоятельной командой. Звание 
олимпийских чемпионов принадлежит: метателю молота Ромуальду 
Климу, бегунье Татьяне Ледовской, толкательнице ядра Янине 
Карольчик, метательнице диска Эллине Зверевой, бегунье Юлии 
Нестеренко, метательнице молота Оксане Меньковой. 
Дважды поднимались на олимпийский пьедестал: метатель 
молота Ромуальд Клим (1964 г. – 1 место, 1968г. – 2 место), бегунья 
Татьяна Ледовская (1988г. – (4х400м) – 1 место, (400м с/б) – 2 место), 
метательница диска Эллина Зверева (1996 г. – 3 место, 2000 г. – 1 
место), метатель молота Игорь Астапкович (1992 г. – 2 место, 2000 г. 
– 3 место), семиборка Наталья Сазанович (1996 г. – 2 место, 2000 г. – 
3 место), метательница диска Ирина Ятченко (2000 г. – 3 место, 2004 
г. – 3 место), метатель молота Иван Тихон (2004 - 2 место, 2008 - 3 
место). 
На чемпионате Европы в 2006 году в Гетеборге белорусская 
сборная завоевала рекордное количество медалей – 9. 
С 1983 года Международная легкоатлетическая федерация 
(ИААФ) вводит в соревновательный календарь чемпионаты мира, 
которые вначале проводились 1 раз в 4 года, затем они стали 
настолько популярны, что руководство ИААФ приняло решение с 
1993 года проводить чемпионаты 1 раз в 2 года.  
Сегодня за право провести чемпионат мира ожесточенно 















зрителей и миллионные аудитории телезрителей. 
В 1991 году Белорусская федерация легкой атлетики была принята в 
большую семью ИААФ.  
Федерация проводит серию международных соревнований с 
приглашением зарубежных спортсменов: «Призы олимпийских 
чемпионов», «Мемориал Владимира Булатова» и «Памяти белорусских 
легкоатлетов», «Языльская десятка» пользуются популярностью у 
спортсменов ближнего и дальнего зарубежья. 
В Беларуси насчитывается 138 отделений легкой атлетики ДЮСШ и 
СДЮШОР, в которых занимается 31.649 учащихся. Работает 1.380 
тренеров. 
Легкая атлетика как вид спорта зародилась в Беларуси в 1913 году, 
когда в Гомеле был создан «Кружок любителей спорта». Тогда прошли 
первые соревнования по бегу, прыжкам и метаниям. Затем этим видом 
спорта начали заниматься в Минске, в Могилеве (кружок «Сокол»), в 
Бресте («Кружок любителей спорта»). 
1919г. – образовываются спортивные клубы. Проведена первая 
Олимпиада Витебской губернии, в которой приняло участие 240 
физкультурников, где основные мероприятия были по легкой атлетике. 
1920г. – в Минске на велотреке проведены соревнования по легкой 
атлетике. 
1921г. – в Витебске проведены легкоатлетические эстафеты. 
1923г. – в первом Российском празднике в Москве принял участие 
гомельчанин В. Кублицкий (занял 3 место в метании диска). 
1924-1925г.г. – проходят товарищеские соревнования по легкой 
атлетике в Минске на спортплощадке сада «Профинтерн» по бегу на 100м, 
толканию ядра, прыжкам в высоту с разбега.  
1930г. - открылся Белорусский техникум физической культуры.  В 
30-е годы прошлого столетия появились известные легкоатлеты М. 
Иванькович, Б. Левинсон, В. Борисевич, В. Доровских, Б. Раппопорт, А. 
Гриневич, Н. Соколов, В. Садовский. 
Открылся Всебелорусский стадион. 
1936г. - на Всебелорусском стадионе состоялась матчевая встреча 
легкоатлетов Минска, Витебска, Гомеля, Бобруйска и Могилева. 
1937г. - Белорусский техникум физической культуры преобразован в 
Белорусский государственный институт физической культуры. 
1938г. – первое первенство Белоруссии по легкой атлетике между 
ДСО. 
1991г. – Белорусская федерация легкой атлетики входит в состав 
ИААФ. 
В марте 1991 года БФЛА была принята в Международную 
ассоциацию легкоатлетических федераций (ИААФ) в качестве  
С 1993 года белорусской командной на Олимпийских играх было 














бронзовых. На Олимпиаде-2008 белорусские легкоатлеты завоевали 
рекордное число медалей за всю историю развития легкой атлетики в 
Беларуси – семь (1-3-3).  
         До этого рекорд принадлежал Играм-2000 в Сиднее – пять (2-0-3). 
Звание олимпийских чемпионок завоевали Эллина Зверева (метание диска), 
Янина Провалинская-Карольчик (толкание ядра), Юлия Нестеренко (100 
метров), Оксана Менькова (метание молота).  
         Женщины (в составе команды СССР): Татьяна Ледовская (400 м с/б, 
4х400) - 2 золотые медали (1991г.);  Елена Белевская (длина) - 1 серебряная 
медаль (1987г.); Аэлита Юрченко (4х400) - 1 серебряная медаль (1987г.); 
Раиса Смехнова (марафон) - 1 бронзовая медаль (1983г.). 
          В составе команды Республики Беларусь: Эллина Зверева 
(метание диска) – 3 медали: 2 золотые (1995, 2001), 1 серебряная (1997г.); 
Надежда Остапчук (толкание ядра) – 4 медали: 1 золотая (2003), 3 
серебряные (2005, 2007г.г.); Наталья Шиколенко (метание копья) - 2 
медали: 1 золотая (1995г.) и 1 бронзовая (1993г.); Янина Карольчик 
(толкание ядра) –1 золотая медаль (2001г.); Ирина Ятченко (метание диска) 
- 1 золотая медаль (2003г.); Валентина Цыбульская (с/х) – 3 медали: - 1 
серебряная (20000м с/х – 2001г.), 2 бронзовые медали (20000м с/х – 2003, 
10000м с/х – 1997г.);  Наталья Сазанович (7-борье) - 2 медали: 1 серебряная 
(2001) и 1 бронзовая (2003г.); Рита Турова (20000м с/х) - 1 серебряная 
медаль (2005г.);  Ольга Кардапольцева (10000м с/х) - 1 серебряная медаль 
(1997г.); Светлана Бурага (7-борье) - 1 бронзовая медаль (1993г.); Оксана 
Драгун (эстафета 4х100 метров) - 1 бронзовая медаль (2005г.); Юлия 
Нестеренко (эстафета 4х100 метров) - 1 бронзовая медаль (2005г.); Елена 
Невмержицкая (эстафета 4х100 метров) - 1 бронзовая медаль (2005г.); 
Наталья Сологуб (эстафета 4х100 метров) - 1 бронзовая медаль (2005г.).  
          Наибольшего успеха добилась Эльвира Владимировна Герман (род. 9 
января 1997 года, Пинск, Брестская область, Белоруссия) — белорусская 
легкоатлетка, специализирующаяся в барьерном беге. Чемпионка Европы 
2018 года в беге на 100 метров с барьерами.Серебряный призѐр летних 
юношеских Олимпийских игр 2014 года в Нанкине в беге на 100 метров с 
барьерами с результатом 13,38. Чемпионка Европы среди юниоров 2015 
года в Эскильстуна в беге на 100 метров с барьерами с результатом 13,15. 
Чемпионка мира среди юниоров 2016 года в Быдгоще в беге на 100 метров 
с барьерами с результатом 12,85. Чемпионка Европы 2018 года в Берлине в 
беге на 100 метров с барьерами с результатом 12,67. 
          Федерация легкой атлетики Приморского края создана в 2010 году.  
          За время ее работы приморские легкоатлеты под руководством 
опытных тренеров не раз доказывали своѐ мастерство на российских и 
международных соревнованиях. Ежегодно Федерацией проводится около 
30 спортивных мероприятий краевого, городского и зонального уровней.  
          Цели Федерации легкой атлетики Приморского края: развитие и 
















практического осуществления программ сохранения и возрождения 
спортивных традиций; повышение уровня спортивной подготовки жителей 
Приморского края; подготовка и участие сборных команд Приморского 
края и отдельных спортсменов в официальных соревнованиях различных 
уровней. 
 Впервые на Сахалине прошел чемпионат Дальнего Востока по 
кроссу. На старт в селе Троицком Анивского района вышли 145 
легкоатлетов из Еврейской автономной области, Приморского и 
Хабаровского краев, Амурской области и районов Сахалинской области. 
Соревнования очень значимые для спортсменов, поскольку дают право 
отправиться на чемпионат России по кроссу, который пройдет в начале 
октября в Оренбурге.  
В общекомандном зачете первое место завоевала Сахалинская 
область, второе место у команды Еврейской АО.  
Михаил Злобин своей победой в беге на 3000 метров вывел команду 
Приморского края на 3-е место. Михаил Злобин из Владивостока впервые 
на Сахалине. За плечами шестнадцатилетнего спортсмена призовые места 
дальневосточных соревнований по легкой атлетике, в том числе по кроссу. 
Итоги спортивного сезона 2018 года подвели в Администрации 
Приморья в пятницу, 14 декабря. Награды спортсменам, тренерам и 
спортивным федерациям  вручил врио Губернатора края Олег Кожемяко. 
Руководитель Федерации легкой атлетики Елена Малькина отметила, 
что реализация спортивно социального проекта по социализации детей из 
специальных учреждений является очень важной и ответственной задачей, 
которую Федерация будет решать и в дальнейшем. 
 
 

















            Так, Приморские легкоатлеты вернулись из города Хабаровска, где 
23-24 ноября проходили Всероссийские соревнования «Старты надежд». 
Всего в соревнованиях приняли участие 340 спортсменов из шести 
дальневосточных регионов — Сахалинской и Амурской областей, 
Еврейской автономии, Хабаровского и Приморского краев и республики 
Саха (Якутия). Честь Приморья защищали 98 спортсменов, которые по 
итогам соревнований завоевали 11 золотых, 9 серебряных и 7 бронзовых 
наград в личном первенстве. Высокий результат в прыжках в длину — 6,57 
м показал 15 летний Арсений Кобцев. Диана Головцова и Никоненко Анна 
повторили рекорды Приморского края в беге на 600 метров (1.36.5 сек.) и 
60 метров с барьерами (9.1 сек.) В командном зачете сборная Приморского 
края спортсменов 2005-2006 годов рождения одержала уверенную победу и 
получила кубок за первое место, опередив команду Амурской области, 
которая стала второй и команду Хабаровского края, занявшую третье 
место. Команда легкоатлетов из Приморья 2003-2004 годов рождения 
уступила 3 очка хозяевам и заняла второе командное место в своей 
возрастной группе, третьими стали спортсмены Амурской области. 
          В качестве примера приводятся требования, нормы и условия их 
выполнения для присвоения спортивных званий и разрядов, которые 
зафиксированы в Единой спортивной классификации, которая каждые 
четыре года меняется, после Олимпийских игр. Приводится фрагмент 
спортивной классификации, которая меняется каждые 4 года по результатам 
Олимпийских игр (табл. 1.1.-1.3). 
 
Таблица 1.1 - Бег на шоссе. Женщин 
 
Дистанция МСМК МС КМС 1 2 3 
15 км - - 55:00 58:00 1:03:00 1:09:00 
21,0975 км 1:13:00 1:17:0
0 
1:21:00 1:26:00 1:33:00 1:42:00 
42,195 км 2:32:00 2:45:0
0 
3:00:00 3:15:00 3:30:00 Закончить 
дистанцию 
100 км 8:00:00 8:30:0
0 





210 200 160 140 - - 
 
Таблица 1. 2 - Кросс. Женщины 
 
Дистанция МСМК МС КМС 1 2 3 
1 км - - - 3.07,0 3.22,0 3.42,0 
2 км - - - 6.54,0 7.32,0 8.08,0 
3 км - - - 10.45,0 11.35,0 12.35,0 
4 км - - - 14.28,0 15.44,0 17.00,0 
5 км - - - 18.20,0 19.50,0 21340,0 
















 Таблица 1.3 - Бег по стадиону (Круг 400 м). Женщины 
 
Дистанция МСМК МС КМС 1 2 3 
50 м - - - 6,9 7,3 7,7 











































































600 м - - 1.36,0 1.42,0 1.49,0 1.57,0 
















1000 м 2.36,5 2.44,0 2.54,0 3.05,0 3.20,0 3.40,0 
1500 м 4.05,5 4.17,0 4.35,0 4.55,0 5.15,0 5.40,0 
1 миля 4.24,0 4.36,0 4.55,0 5.15,0 5.37,0 6.03,0 
3000 м 8.52,0 9.15,0 9.54,0 10.40,0 11.30,0 12.30,0 
5000 м 15.20,0 16.10,
0 
17.00,0 18.10,0 19.40,0 21.20,0 
10000 м 32.00,0 34.00,
0 
35.50,0 38.20,0 41.30,0 45.00,0 
 
Всероссийская федерация легкой атлетики информирует о том, что с 
29 июня 2018 года введена новая редакция Единой всероссийской 
спортивной классификации (ЕВСК) по виду спорта «легкая атлетика» на 
2018 – 2021 г.г. 
В нее вошли нормы, требования и условия выполнения званий и 
разрядов во вновь введенных во Всероссийский реестр видов спорта 
дисциплинах легкой атлетики, в частности, в трейле и ходьбе 50 км у 
женщин. 
Новая редакция Единой всероссийской спортивной классификации 
(ЕВСК) по виду спорта «легкая атлетика» на 2018 – 2021г.г. доступна по 
ссылке. 
 
1.3 Тренерское мастерство (теоретический аспект) 
 
На основе разработанной программы (тренерское мастерство - 
















спортивной работы; Д. В. Мясников, ст. преподаватель, кафедра 
физкультурно-оздоровительной и спортивной работы; А. Н. Яковлев, канд. 
пед. наук, доцент, кафедра туризма и гостинично - ресторанного бизнеса) 
предлагается материал для самостоятельного изучения. 
Приводятся наиболее ключевые положения, которые требуют 
систематизации учебно-методического материала, применительно к 
спортивной практике. 
Тема 1. Авторитет тренера. Тренерская культура, образование и 
воспитание. Тренерский идеал и индивидуальность наставника.  
Педагогическое творчество тренера – умение вырабатывать новые 
способы воздействия на занимающихся, находить новые варианты решения 
педагогических задач в процессе тренировки, изучение психологии, 
собственной деятельности, умение предвидеть трудности. Характеристика 
личных качеств тренера. Личная творческая концепция тренера. Модели 
тренерского творчества. Педагогическая импровизация – это творчество 
тренера непосредственно во время общения, в момент осуществления 
педагогического замысла. 
Тема 2. Особенности профессиональной деятельности тренеров в 
современных условиях. 
Культура и характер спорта. Сферы профессиональной деятельности 
тренера: спортивные клубы, спортивные организации, спортивно-
оздоровительные центры.  
Тема 3. Требования, предъявляемые к личности и деятельности 
современного тренера. 
Особенности профессиональной деятельности в зависимости от места 
работы. Мотивы профессиональной деятельности. Психологические 
механизмы выбора вида деятельности и еѐ эффективность. 
Требования к деятельности тренера: цели тренерской деятельности, 
задачи (организационные, педагогические, сервисные, хозяйственно-
организационные, производственные, административные и т.д.), функции 
тренера, структура деятельности тренера (проектировочный компонент, 
конструктивный, коммуникативный, гностический). 
Личностные качества и авторитет тренера, ролевые позиции тренера: 
особенности поведения, особенности проявления ролевых позиций тренера 
(тренер-теоретик и практик, тренер-психолог, тренер-организатор, тренер-
новатор и др.).  
Тема 4. Социально-педагогические факторы, определяющие 
успешность педагогической деятельности тренера. 
Тренер-педагог. Определение понятия «педагогическое мастерство». 
Основные элементы педагогического мастерства. Критерии и уровни 
педагогического мастерства. Педагогическая ситуация и педагогическая 
задача и решение еѐ в процессе тренировки. Спортивный педагог, тренер – 
глубокий знаток психологии личности и того чему еѐ учить и это человек, 
















мастерства: гуманистическая направленность, профессиональные знания, 
педагогические способности. Педагогическая техника – владение 
способами воздействия на людей. Критерии педагогического мастерства: 
целесообразность, продуктивность, оптимальность, творчество. Уровни 
педагогического мастерства: репродуктивный, адаптивный, локально-
моделирующий, системно-моделирующий. Педагогическая задача-
осмысление сложившейся педагогической ситуации с целью еѐ 
преобразования, перевода на новый уровень, приближающий к цели 
педагогической деятельности. 
Тема 5. Актерское мастерство в работе педагога-тренера. 
Сущность педагогического и актерского таланта. Компоненты 
таланта педагога-тренера и актера. Типы педагогического обаяния. 
Межличностная совместимость. Основы таланта педагога-тренера. 
Тема 6. Профессионализм и мастерство в деятельности тренера. 
Ключевые компетенции тренера. Готовность к профессиональной 
деятельности. Мастерство как владение профессиональными  знаниями и  
умениями. Профессиональное мастерство. Компетенции и компетентность 
– основные понятия. Ключевые компетенции тренера. Знание предметов 
медико-биологического цикла: анатомии, биомеханики, физиологии, 
гигиены, врачебного контроля — составляет специфическую особенность 
структуры знаний тренера.  
Тема 7. Роль личности тренера в успешности спортивно-
оздоровительной деятельности клиентов (воспитанников). 
Методы изучения личности тренера и спортсмена. Использование 
полученных знаний в оптимизации профессиональной деятельности 
тренера. Педагогическое сотрудничество. Умение увлекать собственным 
примером. Высокий эмоциональный интеллект тренера-способность 
воспринимать и понимать проявления личности, выражаемые в эмоциях, 
управлять эмоциями на основе, интеллектуальных процессов. 
Тема 8. Общение и формирование коммуникативной компетенции 
тренера в процессе тренировки. 
Общение как форма совместной деятельности педагога-тренера и 
(учащихся). Правила эффективного общения: говорить на языке партнера 
(клиента); подчеркивать значимость партнера, проявлять к нему интерес и 
уважение; подчеркивать общность с партнером; проявлять интерес к 
проблемам партнера. Функции общения: когнитивная, связанная с 
взаимным обменом информации и познанием людей друг друга; 
аффективную, направленную на формирование межперсональных 
взаимоотношений, и регулятивную функцию, состоящую в регуляции, 
управлении каждым участником общения собственным поведением и 
поведением других, а также в организации совместной деятельности. 
Характеристики общения. Специфика общения тренера со своими 
воспитанниками. 

















Готовность к деятельности тренера: состояние 
психологической готовности, как устойчивая характеристика 
личности или подготовленность к тренерской деятельности, уровни 
адаптации к данному виду деятельности, необходимые 
психологические знания для работы тренера в психологической 
подготовке юного спортсмена (общая и специальная психологическая 
подготовка). Психология личности тренера. Познание тренером 
особенностей своего типа высшей нервной деятельности и своего 
типа темперамента, сила нервных процессов, значимость нервных 
процессов в профессиональной деятельности тренера. 
Тема 10. Возможные трудности в работе тренера. 
Психологические особенности разрешения ситуаций. 
Тренер-психолог. Психолого-педагогические знания 
определяющие сущность профессиональной подготовки тренера. 
Необходимость обладания искусством проникновения во внутренний 
мир занимающихся, знание психологии личности. Анализ ситуации и 
принятие тренером решений. Успешность принятий педагогических 
решений. Выбор педагогического воздействия. Субъективные 
причины возникновения конфликтных ситуаций. Типы поведения 
тренера в разных конфликтных ситуациях. 
Тема 11. Оценка эффективности работы тренера. 
Принципы и методы обучения. Формы построения тренировки. 
Планирование и учет при проведении спортивной тренировки. 
Структура спортивной тренировки. Процесс формирования плана 
будущих действий, оценка их результатов и последствий. Причины 
неблагоприятного исхода и отклонений в ожидаемых результатах. 
Основные методы оценки эффективности работы тренера. 
Тема 12. Научно-методическая работа тренера. 
Современные информационные технологии в работе тренера. 
Сущность научной организации труда тренера. Научные методы 
сбора, переработки и хранения информации, научные методы 
изучения, тренировки учащихся, научные методы организации 
педагогического труда. Системный подход к правильности 
организации труда тренера: правильное формулирование целей и 
задач, выбор оптимальных средств и методов педагогического труда: 
определение характера нагрузок, анализ тренировки, регулирование 
внимания и др. Самообразование, самовоспитание. 
Анализ современного состояния использование 
информационных технологий. Место и направления их 
использования Интернет-технологии в работе тренера. 
Специализированные спортивные порталы и сайты. Сайты 
туроператоров и турагентств, их классификация. Пути 















Перечень тем практических или семинарских занятий. 
Тема 1. Профессиональный дневник тренера.  
Структура и содержание дневника. Умение вести записи по 
различным разделам. Значение дневника для решения практических задач 
тренера. 
Тема 2. Культура и особенности общения тренера.  
Понятие общения, его функции, структура. Умение быстро и 
правильно ориентироваться в условиях общения. Особенности устной 
речи: ситуативность, обратная связь, стереотипы в высказываниях, 
эмоциональность. Психологическая структура словесного действия: цель 
(для чего говорю), содержание (что хочу сказать), форма (как говорю). 
Тема 3. Педагогический такт тренера. Внимание и наблюдательность 
тренера. 
Упражнения на развитие произвольного внимания, умение 
сосредоточиться. Распределение внимания тренера на тренировочном 
занятии: умение понимать мимику, жесты, тон в разговоре. 
Тема 4. Общение тренера с группой (наблюдение и анализ) 
Посещение тренировки опытного тренера. Анализ стиля его общения, 
средств стимуляции активного взаимодействия тренера и спортсменов 
(мимика, жесты тренера, оценки спортсменов и т.д.). Письменный анализ 
этого тренировочного занятия по специальной форме. 
Тема 5. Мастерство тренера на тренировочном занятии. 
Многоплановость тренировочных задач и разнообразие способов их 
реализации. Подготовка к тренировочному занятию: обеспечение 
эффективности занятия, его содержательности, использование данных 
науки практики, умение предвидеть ситуации на тренировке. Подготовка 
места занятия. Проблемные ситуации. Умение рационально использовать 
время тренировки, личностно-ориентированный подход к занимающимся в 
зависимости от физических возможностей занимающихся. 
Наблюдательность, умение держать в поле зрения всех занимающихся. 
Умение поддерживать интерес к тренировкам. Уровень знания своего вида. 
Измерение качественной стороны тренировочного занятия. Мастерство 
тренера в управлении межличностных отношений участников в группе. 
Тема 6. Использование наглядных пособий и технических средств в 
тренировке 
Умение демонстрировать пособия. Показ тренером отдельных 
элементов или технических приемов, выбор места, снаряда, упражнения и 
т.д. Сочетание рассказа и показа технического приема, составление 
конспекта тренировки с использованием наглядных пособий и тренажеров. 
Планирование, программирование тренировочного процесса. 
Тема 7. Творческая активность тренера. 
Упражнения для развития тренерской рефлексии т – самопознания, 
















Моделирование мотивационной направленности личности, пути 
воспитания мотивов деятельности. Ситуация «если бы» и 
творческого самочувствия наставника на тренировке. 
Тема 8. Посещение занятий опытных тренеров. 
Краткая характеристика опытного тренера (возраст, стаж 
работы, его методические находки и т.д.) 
Беседа с опытным тренером, наблюдение занятия. Анализ 
собственных возможностей и готовность использовать опыт тренера-
мастера. Написание реферата с анализом увиденного. 
Тема 9. Общий анализ тренировочного занятия 
Цель и задачи тренировки, структура тренировочного занятия. 
Отбор упражнений, выносимых на тренировочное занятие. Методы 
обучения. Поведение и взаимоотношения тренера и спортсмена. 
Результаты занятия. Соответствие поставленных тренером целей и 
задач общим целям и задачам развития спортсменов. Место данного 
занятия в системе учебно-тренировочного процесса. 
Тема 10. Анализ первых тренерских успехов 
Выступление студента перед группой с анализом тренерской 
практики, причин неудач и успехов в тренерском опыте 
Тема 11.Научный анализ и обобщение передового тренерского 
опыта 






































тренировочной деятельности в легкой атлетике 
 
2.1 Особенности спортивного отбора, лиц женского пола в 
легкой атлетике 
 
В настоящее время очень много женщин, которые занимаются 
спортом, физической культурой в различных клубах, в группах здоровья. 
Сегодня женщины занимают прочную позицию в международном 
спортивном движении. 
Однако для достижения высокого уровня спортивной подготовки и 
получения должного оздоровительного эффекта на занятиях физической 
культурой, необходимо знать: анатомо-физиологические особенности 
женского организма, закономерности адаптации различных его систем к 
физическим нагрузкам, особенности организации спортивной подготовки и 
др. 
Первые сведения о женском спорте дошли до нас из Древней Греции.  
В Спарте физическая активность женщин поощрялась Ликургом, 
который учредил для женщин соревнования в быстроте и силе, будучи 
убежден, что ребенок родившийся от сильной матери, так же не может 
быть не сильным. 
На элленских Олимпийских играх разделение полов соблюдалось со 
всей строгостью. Соревнования женщин проходили отдельно от мужчин, и 
женщинам под угрозой смерти запрещалось появляться на стадионах, где 
соревновались мужчины. Имеются еще некоторые упоминания о развитии 
женского спорта в период от Византии и до XIX века, несмотря на 
появление отдельных направлений физической культуры для женщин, 
женский спорт и в начале XX века оставался редким явлением. И даже 
возрождение Олимпийских игр (1896 г.) не способствовало развитию 
женского спорта. Первые Олимпийские игры прошли без участия женщин. 
На Олимпиаде 1900 г. участвовало всего шесть женщин, в 1924 г., в 
Париже их уже было 136.  
Впервые женщины соревновались по легкой атлетике на 
Олимпийских играх 1928 г.   
В Амстердаме в пяти видах программы: в беге на 100 м, 800 м, 
прыжки в высоту с разбега, метании диска и эстафетном беге 4х100 м. Для 
сравнения следует сказать, что на играх XXII Олимпиады в 1984 г. 
женщины соревновались в 17 видах. В последующие годы шла тенденция к 
расширению соревновательной программы для женщин.  
Для каждого этапа онтогенеза характерны свои специфические 
анатомо-физиологические особенности. Развитие организма протекает 
неравномерно, периоды усиленного роста сменяются периодами его 
замедления, во время которых происходит интенсивная дифференцировка 
тканей организма, их формирование.  
















является бурный рост и коренные изменения в организме, завершающиеся 
достижением биологической зрелостью. Это так называемый пубертатный 
период – период полового созревания, который обычно подразделяется на 
предпубертатный, т.е. раннюю пубертатную фазу (10-13 лет), охватывающий 
период от начала развития вторичных половых признаков до первой 
менструации – менархе.  
         Предпубертатный период является подготовительным и 
характеризуется выраженным ростом тела ребенка в длину. Он особенно 
отчетливо заметен у девочек, у которых рост ускоряется, как правило, с 9-10 
лет. Собственно пубертатный период (13-15 лет) – от менархе до появления 
овуляторных циклов. Характеризуется бурными морфофункциональными 
изменениями в тканях организма. Происходит становление личности. В 
постпубертатном периоде (16-19 лет) плавно завершается переход организма 
в зрелое состояние. Закрепляется гипоталамо-гипофизарно-яичнековые 
отношения характерные для взрослой женщины, заканчивается 
формирование женского фенотипа. Полная биологическая зрелость обычно 
наступает у девушек в возрасте 18-21 года. У девочек с 10-11 лет начинается 
период полового созревания. Резко ускоряется рост тела в длину, начинается 
так называемый скачек роста. Причиной этому является действие гормонов 
гипофиза – одной из важнейших желез внутренней секреции. У девочек – 
подростков, развивающихся в среднем темпе, максимальные величины 
прироста длины тела за год (в среднем по 7-8 см) отмечается в возрасте 11-
13 лет. Однако заметно увеличивается окружность грудной клетки, ширина 
таза, вес. У девушек с ранним типом развития прирост тела в длину после 13 
лет уже незначителен, а в 15 лет рост прекращается. У девушек с 
относительно замедленным ростом интенсивный рост тела в длину 
начинается только с            14-15 лет, а заканчивается в 17-18 лет. После 
установления регулярного менструального цикла длина тела у девушек 
изменяется мало. 
          Первая менструация, которую принято обозначать специальным 
термином «менархе», наступает у девочек – подростков в возрасте 13 лет. Во 
время появления менархе интенсивнее растет туловище. Особенности 
изменения пропорций тела проходится учитывать в учебно-тренировочном 
процессе. В возрасте 11-13 лет интенсивно развивается сердечно-сосудистая 
и дыхательная система.  
           Аэробные возможности организма юных спортсменок достигает к 13 
годам 80-85% уровня возможностей тренированного взрослого женского 
организма. В 15-16 лет более интенсивно увеличивается окружность грудной 
клетки, происходит окончательное формирование половых особенностей, 
женского типа телосложения. У девушек – спортсменок в 16-17 лет 
сердечно-сосудистая система может достигать максимального уровня 
тренированности и переносить большие нагрузки. 
         Сравнение антропометрических и физиологических показателей 















организма женщин на нагрузку и дает возможности правильно определить 
выбор средств и методов тренировки. 
У женщин меньше рост (на 10-12 см), вес (на 10-15 кг), более 
длинное туловище, конечности короче на 10%. Более узкие и покатые 
плечи, широкий таз. Поэтому ОЦТ тела располагается ниже, короче рычаги 
для выполнения движений. Изменяется биомеханика движений верхних 
конечностей, техника бега. 
Мускулатура у женщин развита меньше, чем у мужчин: не 
превышает 35% веса тела (у мужчин – 40-45%). 
Отложившийся жировой ткани у женщин больше (28-30%). Менее 
активны обменные процессы, меньше относительная мышечная сила. 
Меньше объем женского сердца, определяется более низкий ударный 
объем. ЧСС (на10-15 уд/мин) и дыхание (на 20-24 в минуту) выше, чем у 
мужчин. Меньше ЖЕЛ, легочная вентиляция, потребление кислорода. 
Это показывает более низкие кислородотранспортные возможности 
крови. 
Основная биологическая особенность женского организма – это 
переодические изменения, происходящие в их организме в связи с 
овариально-менструальным циклом (ОМЦ). Нормальный цикл 
характеризуется наличием пяти фаз (И.В. Свечников, 1978). 
Продолжительность первой фазы с 1-го по 5-тый день (менструальный), 
второй – с 6-го по 12-й день цикла (постменструальный), третий 
(овуляторный) – с 13-го по 14-й день цикла, четвертый (постовуляторный) 
– с 15-го по 25-й день цикла и пятый (предменструальный) – с 26-го по 28-й 
день цикла. 
В зависимости от течения менструального цикла у многих 
спортсменок зависит работоспособность. Многие спортсменки из-за 
нормального течения цикла в существенном изменении тренировочного 
режима не нуждаются. 
При наличии всяческих нарушений, тренировочную нагрузку 
необходимо прекратить. Особенно щадящий режим в это время в период 
полового созревания. Однако пубертатный период у девочек проходит тем 
легче, чем регулярнее они тренируются. 
Доказано, что всякие изменения ОМЦ связано с неправильно 
построенной тренировкой, которая не обеспечивает адаптацию организма к 
физическим и нервным стрессам, связанным со спортивной деятельностью. 
         Таким образом, в практике работы с женщинами легкоатлетками 
необходимо иметь в виду, что наибольший объем тренировочной нагрузки 
конкретной направленности следует планировать на те периоды цикла, 
когда организм спортсменок предрасположен к ее выполнению: а) более 
рационально распределять нагрузку в месячный цикл; б) лучшей адаптации 
организма к нагрузкам; в) предупреждению перетренировки. Вопрос о 
возможности тренировки или участия в соревнованиях легкоатлеток в 
















врачом. Все же планирование тренировочных нагрузок в зависимости от 
фаз менструального цикла имеет огромный успех. В период менструальной 
фазы происходит снижение работоспособности, и в то же время снижается 
нагрузка. В зависимости от продолжительности фаз цикла, необходимо 
волнообразно распределить нагрузку. В постменструальных и 
постовуляторных фазах задается повышенная нагрузка.  
          В зависимости от подготовленности и здоровья спортсменку можно 
допускать к соревнованиям и  во время менструации. Установлено, что в 
эти дни спортсменки показывают иногда лучшие личные результаты. 
Каждый вид легкой атлетики характеризуется каким-либо двигательным 
качеством. И в каждом виде от развития этого качества зависит 
спортивный результат. Например, результат в беге на 100 м зависит от 
способности выполнять беговые движения максимально быстро на 
протяжении 11-12 секунд. Барьеристам помимо качеств спринтера 
необходимо иметь высокую подвижность в тазобедренном суставе и 
свободно выполнять движение в нем с максимальной быстротой. 
Достижение хороших результатов в «длинном» спринте требует от 
спортсменок поддержания скорости близкой к максимальной, но более 
длительное время (до 50 сек). По мере увеличения дистанции снижается 
требование к уровню развития скоростных способностей, но повышается 
требование развития способности длительно поддерживать, возможно, 
большую среднюю скорость (бег на средние, длинные и сверхдлинные 
дистанции). В прыжках и метаниях результат зависит от скорости, силы и 
скоростно-силовых качеств, в меньшей степени от гибкости и 
координации. При развитии и совершенствовании физических качеств и 
двигательных способностей в тренировке спортсменок, используются 
различные методы: равномерный, переменный, повторный, интервальный, 
соревновательный и др. Особенность их применения зависит от 
интенсивности упражнения, длительности выполнения, интервала и 
характера отдыха. 
          Рост спортивных результатов у женщин зависит от эффективности 
нормирования тренировочных и соревновательных нагрузок на различных 
этапах многолетней подготовки. При планировании нагрузок в процессе 
занятий с женщинами нужно руководствоваться общими принципами, 
принятыми в тренировке. В частности, такими принципами как 
постепенности, волнообразности динамики нагрузок и цикличности. 
           В подготовительной части занятий решаются задачи, вытекающие из 
биологических особенностей женского организма: укрепление мышц 
брюшного пресса, тазового дна, спины, поясницы, связок, фиксирующих 
внутренние органы. 
          Рекомендуются различные прыжки, подскоки, выполняемые 
многократно, так как они вызывают незначительное перемещение органов 














В беге на средние дистанции у женщин преобладает нагрузка 
смешанного характера (аэробно-анаэробная). 
В прыжках в высоту, в длину метаниях преобладает нагрузка 
скоростно-силового характера. 
Например, годовой объем силовой нагрузки у толкательниц ядра – 
750 тонн. Количество толчков основного, облегченного и утяжеленного 
снаряда – 7000-9000 раз. Чтобы выполнить такую нагрузку, у метательниц 
должны быть очень сильные мышцы плечевого пояса, рук, ног и туловища, 
им необходимо обладать быстротой движения, высокой координацией. 
Осуществлять силовую подготовку женщин следует доступными 
средствами, не вызывающими физических перенапряжений. Для развития 
силы полезно выполнять упражнения с набивными мячами, блинами от 
штанги, использовать упражнения в парах. Упражнения с отягощениями 
надо чередовать с упражнениями на расслабление, чтобы снять утомление. 
Большие напряжения испытывает организм спортсменки при 
проявлении выносливости, особенно в конце тренировочного упражнения 
выполняемого при нарастающем утомлении. Важно об этом помнить при 
проведении тренировочных занятий в беге повторным и переменным 
методами. 
Во всех случаях, если нет противопоказаний, можно принимать 
участие в учебно-тренировочных занятиях и выступать на соревнованиях 
до трех месяцев беременности. Однако большинство специалистов 
считают, что необходимо прекратить обычные спортивные тренировки и 
тем более участие в соревнованиях с момента установления беременности. 
Но в спортивной практике много случаев когда спортсменки продолжают 
выступать на соревнованиях и занимаются любым видом легкой атлетики 
до четырех месяцев беременности. В любом случае необходимо 
продолжать выполнять гимнастические упражнения, и в том числе, чтобы 
не утратить спортивные навыки. 
После родов необходимо выполнять упражнения, улучшающие 
общий тонус организма. С 4-го месяца после родов возможна легкая 
физическая нагрузка, но все занятия имеют оздоровительную 
направленность, а после окончания кормления спортсменка может 
приступать к тренировкам.      
Отбор и спортивная ориентация юных бегунов представляют собой 
сложный, длительный процесс, в котором выделяют четыре этапа: набор в 
группы начальной подготовки ДЮСШ; отбор в учебно-тренировочные 
группы для специализации в отдельных видах легкой атлетики; отбор для 
углубленной специализации в избранном виде; отбор в сборные команды. 
При отборе используются определенные критерии, выделенные в результате 
научных исследований и спортивной практики. Это многофункциональные 
показатели (антропометрические признаки, биологический возраст); уровень 
физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости); 















упражнениям, уровень морально-волевых (психических) качеств, состояние 
ведущих функциональных систем; наконец социальные и генетические 
факторы. Каждый из этапов отбора связан с соответствующим этапом 
многолетней подготовки. 
Для занятий в группах начальной подготовки (в течение двух лет), 
обычно приглашаются все желающие школьники 10-11 лет, поскольку их 
число обычно не превышает число мест в ДЮСШ. Проведение отбора в этот 
период, а также после одного года занятий не дает необходимого эффекта. 
Отбирать детей для специализации целесообразно лишь после 1,5-2 лет 
разносторонней предварительной подготовки. К 11-12 годам уже можно 
прогнозировать такие важные для достижения успеха в отдельных видах 
легкой атлетики показатели, как рост взрослого спортсмена и его физическая 
работоспособность. В последующем (пубертальном) периоде, по данным Н. 
Булгаковой, связь между этими показателями у детей и взрослых 




2.2 Общие закономерности развития физических качеств у лиц 
женского пола, занимающихся легкой атлетикой 
 
Бег широко представлен в комплексной программе физического 
воспитания учащихся общеобразовательной школы и включен в уроки для 
овладения техникой спринтерского и длительного бега, развития 
выносливости, скоростных и координационных способностей. 
Учащиеся VIII – IX классов продолжают совершенствоваться в беге в 
равномерном темпе до 20 мин. (юноши) и до 15 мин. (девушки). Этот бег 
проводят обычно на школьном стадионе или во дворе школы. 
Подходы к обучению технике длительного бега традиционны: сначала 
длина дистанции и скорость бега незначительны, затем постепенно 
возрастают, и время бега доводится до 15 – 20 мин. Учитель, в зависимости 
от подготовленности школьников, регулирует скорость бега, добивается, 
чтобы школьники выполняли бег в равномерном темпе. 
Кроме бега в равномерном темпе в VIII классе программой 
рекомендовано обучать школьников бегу на 3000 м (юноши) и 2000 м 
(девушки). В V – VII классах школьники уже изучали бег на 1000 – 2000 м и 
знакомы с техникой бега по прямой и по повороту. 
Основы техники бега, заложенные в V – VII классах, на дистанции 1000 
– 2000 м совершенствуются в VIII – IX классах. Школьники более 
основательно изучают технику старта и стартового разгона, бега по 
дистанции, соблюдения ритма бега и ритма дыхания. Особое внимание 
следует уделять работе с девушками, для них дистанция 2000 м – серьезное 
испытание. После достаточной подготовки проводят прием контрольных 















Развитие выносливости. Выносливость развивают на протяжении 
всего школьного возраста. Длительный бег, бег с препятствиями и на 
местности, минутный бег, эстафеты и круговая тренировка, с которыми 
знакомятся школьники в V – VII классах, продолжают использовать и в VIII 
– IX классах. 
Учитывая возросшие в этом возрасте функциональные возможности 
школьников, увеличивают продолжительность длительного бега с умеренной 
интенсивностью до 15-20 мин., усложняют бег с препятствиями, которые 
становятся более сложными, увеличивается их количество на дистанции, 
особенно при занятиях с юношами в VIII – IX классах. Для девушек не 
рекомендуется чрезмерно усложнять такие трассы. В тех школах, где это 
позволяют условия, целесообразно построить полосу препятствий. 
Хорошим средством развития скоростной и общей выносливости 
являются круговые и обычные эстафеты. На уроках легкой атлетики в VIII – 
IX классах в состав обычных эстафет можно включать различные варианты 
бега на дистанции до 30 – 40 м. 
Значительное время отводят кроссовой подготовке, особенно при 
занятиях с юношами. Дистанция кросса прокладывается по полям, лесам, 
проселочным дорогам, где могут быть естественные и искусственные 
препятствия: рвы, канавы, изгороди. Наличие дополнительных препятствий и 
различного рельефа местности требует от школьников внесения изменений в 
технику бега, которую они освоили при беге на стадионе. При подъеме в 
гору, например, увеличивается наклон туловища, делаются короче шаги, 
чаще работают руки. При беге с горы увеличивается длина шагов, нога 
ставится на всю стопу или пятку с перекатом на носок. Длина дистанции 
кроссового бега в VIII классе может доходить у девушек до 1 – 1,5 км, у 
юношей – 1,5 – 2 км и 2 – 3 км соответственно. После завершения кроссовой 
дистанции важно приучать школьников не останавливаться, а походить до 
полного восстановления дыхания. 
Развитие скоростных способностей. Ведущий метод развития 
скоростных способностей школьников VIII – IX классов – повторный. 
Продолжительность выполнения упражнений на скорость не должна 
превышать в этом возрасте 6 – 8 сек. с интервалами отдыха между 
повторениями в пределах 1,5 – 2 мин. В качестве средства развития 
скоростных способностей используют повторный бег на 30 – 40 м в VIII 
классе, 50 – 60 м – в IX классе, различные ускорения на 20 – 30 и 30 – 40 м, 
старты из различных исходных положений, бег с ходу на 20 – 30 и 30 – 40 м, 
бег с максимальной скоростью на 50 – 60 и 60 – 80 м соответственно. Одним 
из эффективных средств развития скоростных способностей у школьников 
всех возрастов являются подвижные игры и эстафеты с бегом. 
Развитию скоростных способностей способствуют изменения условий 
выполнения упражнений, которые облегчают (бег под уклон с ходу) или 
















Упражнения на развитие скоростных способностей применяют в 
начале основной части урока после специальной разминки, направленной на 
подготовку опорно-двигательного аппарата, дыхательной и сердечно-
сосудистой систем к выполнению быстрых движений. 
Развитие координационных способностей. В арсенал средств 
развития координационных способностей в VIII – IX классах включают 
различные варианты челночного бега (с касанием предметов, с переноской 
предметов, в парах, в тройках). В VIII классе для девушек используют 
челночный бег 3х10м, для юношей – 5х10м, в IX – 4х10 и 6х10 м 
соответственно. Возможны и другие варианты челночного бега. 
Широко применяют бег с изменением направления (по сигналу, без 
сигнала), скорости (быстрее, медленнее), чередования быстрого бега на 10 – 
20 м с бегом по инерции на 60 – 80 м в VIII классе и на 20 – 30 и 80 – 100 м – 
в IX классе, для девушек дистанция может быть уменьшена. 
Способствует развитию координационных способностей бег с 
преодолением препятствий и на местности. В качестве препятствий могут 
использоваться барьеры разной высоты, натянутые на разной высоте веревки, 
бревна. Учителю необходимо периодически менять порядок преодоления 
препятствий, их количество и дистанцию бега, которая может быть 
постепенно доведена у девушек и юношей в VIII классе до 80 и 100 м, и IX 
классе – до 100 и 150 м соответственно. 
При беге на местности школьников учат преодолевать естественные 
препятствия: подъемы и спуски, ручьи, пни, канавы. Длина дистанции у 
девушек VIII класса – 200 –400 м, юношей – 300-600, в IX классе – 300-500 и 
400-700 м соответственно. 
 
Рисунок  3. – Особенности тренировочных режимов 
 
2.3 Методика начального отбора в беге на средние дистанции 
 
Начинать занятия и проводить отбор к бегу на выносливость 
















обусловлено тем, что естественный интенсивный рост качества общей 
выносливости наблюдается у детей (особенно у мальчиков) уже с 8 лет, а 
возраст 11-15 лет наиболее чувствителен к воздействию тренировочных 
нагрузок. 
Изучение опыта работы тренеров, биографий многих спортсменов, 
наши собственные исследования и наблюдения за юными бегунами 
позволяют сделать вывод: применительно к бегу на средние и длинные 
дистанции одноэтапный отбор, проводимый даже на довольно длительном 
(до полутора лет) отрезке времени, не всегда эффективен. Поэтому 
организация отбора в названных видах предусматривает его многоэтапность 




Рисунок. 4 – Спортивный отбор 
 
В беге на средние и длинные дистанции отбор следует приурочить к 
следующим этапам многолетнего тренировочного процесса. 
На первом этапе (10-12 лет и моложе) тренер осуществляет набор в 
группы начальной подготовки. Затем на основе многоборности проводится 
общая ориентация детей на занятия видами бега на выносливость. Оценка 
способностей занимающихся и дальнейший отбор осуществляется по 



















Рисунок 5. – Методика спортивного отбора 
 
На втором этапе (13-16 лет) юные бегуны пробуют свои силы на 
различных дистанциях. Однако при этом желательно избегать узкой 
направленности в нагрузках и узкой специализацией, в зависимости от 





















Третий этап отбора – наиболее ответственный. Он совпадает с 
возрастом 17-19 лет, когда выявляется склонность спортсменов к одной – 
двум дистанциям. На этом этапе необходимо практиковать старты не только 
на избранных, но и на смежных дистанциях. 
Четвертый этап связан с непосредственным отбором в сборные 
команды различного масштаба. 
Прежде, чем перейти непосредственно к практическим рекомендациям 
по отбору бегунов, укажем основные показатели, характеризующие 
различные стороны подготовленности на всех этапах отбора. 
К таким показателям (по степени их важности) относятся:  
1. Уровень развития важнейших физических качеств и темпы их 
прироста под воздействием тренировки. 
2. Состояние функциональных систем организма, обеспечивающих 
успех в беге, и динамика их совершенствования. 
3. Антропометрические особенности спортсмена. 
Кроме того, следует учитывать и другие показатели (которые подробно 
не рассматриваются в статье), а именно: свойства высшей нервной 
деятельности, психические особенности спортсменов и их способность к 
адаптации к возрастающим нагрузкам. 
 
 
Рисунок 7. – Генетические полиморфизмы 
 
Помимо этих показателей при отборе нужно принимать во внимание: а) 
модельные характеристики сильнейших спортсменов; б) индивидуальные 
















чувствительные периоды развития двигательных функций; г) средства и 
методы начальной спортивной специализации; д) состояние здоровья. 
 
 
Рисунок 8. – Генетические полиморфизмы 
 
ПЕРВЫЙ ЭТАП (10 – 12 лет). 
На этом этапе тренеры просматривают сотни ( а порой и тысячи) 
школьников на уроках физкультуры, на различных массовых детских 
соревнованиях. Эффективность этой работы во многом повышается, если у 
тренера ДЮСШ налажены контакты с учителями физкультуры 
общеобразовательных школ (особенно тех, где имеются специальные 
спортивные классы). Учитель, который на протяжении длительного времени 
наблюдает ребят на уроках физкультуры, может с довольно большой 
степенью точности указать детей, склонных к бегу. 
Так происходит предварительная или поисковая часть отбора, когда 
оцениваются в основном внешние признаки новичков: рост, вест, 
двигательная активность на уроке, желание тренироваться, склонность к 
бегу. Первое, с чем сталкивается тренер при отборе, это внешние данные 
(антропометрические показатели) спортсменов. В течение ряда лет 
проводились специальные исследования, которые позволили выделить 
анатомо-морфологические критерии, наиболее характерные для бегунов на 
средние дистанции различного возраста (табл.2.1.), которые можно 
применить при отборе. 
Таблица 2.1 - Анатомо-морфологические критерии, наиболее 
характерные для бегунов на средние дистанции различного возраста 














































Как видно, пределы этих критериев довольно широки. Однако нужно 
учитывать, что с возрастом и повышением спортивной квалификации 
диапазон разброса антропометрических показателей несколько сужается. 
Здесь сказываются влияние многолетних специфических нагрузок на 
организм спортсменов, более тщательный отбор перспективных бегунов и 
отсев менее приспособленных к бегу на средние дистанции.  
Еще раз напомним: роль антропометрических особенностей при отборе 
к бегу может быть только вспомогательной и наибольшую значимость им 
следует придавать только на первых этапах. 
Далее для детей, выбранных на основе наблюдений, проводится 
тестирование по специальному комплексу (табл. 3). 
На первом этапе комплекс включает лишь 5 упражнений-тестов: бег на 
60, 300, 600 и 2000 м и тройной прыжок с места.  
Новички, результаты которых по большинству упражнений не 
уступают нижней границе табличных тестов, могут быть зачислены в группу.  
Например, в беге на 300 м результат не должен быть хуже 1.06,7 (1.01,5 
+ 5,2).  
Как уже отмечалось выше, в таблице дается средний уровень 
результатов для каждой возрастной группы, позволяющий в будущем 
добиться успеха в беге на средние дистанции. 
В конце первого этапа тестирование проводится вновь, и по его 
результатам производится отбор. Как правило, дети, склонные к бегу на 
средние дистанции, в это время показывают результаты, соответствующие 
верхней границе для своего возраста или даже близкие (а иногда и 
превышающие) к нижней границе результатов для следующей группы (13-14 
лет). 
ВТОРОЙ ЭТАП (13-16 лет) оценка результатов тестирования и темпов 
их прироста осуществляется с учетом биологического возраста, так как он 
совпадает с периодом наиболее бурного полового развития. Хорошими 
считаются темпы приростов 7-10% в начале этапа и 5-7% в конце его. В 
конце этапа бегуны выходят на уровень результатов III – II взрослого 
разряда. 
Иногда первые два этапа могут быть объединены из-за того, что 
подросток (занимаясь другими видами спорта и по другим причинам) не смог 
начать тренировки по бегу в раннем возрасте.  
В этом случае, учитывая предшествующую деятельность, 
ориентируются на результаты первоначального обследования и темпы роста 
в процессе тренировок.  
При этом результаты тестирования не должны уступать среднему 
уровню для данного возраста или быть  близкими к нему (если это возраст 



















Таблица 2.2 – Данные, определяющие средний уровень (возраст 
пубертатного развития и биологическая зрелость) 
 
Тест Возраст (лет) 
10-12 13-14 15-16 17-18 19-20 21 и 
старше 
60 м 10004 8,80,4 7,90,3 7,60,3 7,40,3 7,30,2 
100 м - - 12,60,4 11,70,3 11,50,4 11,40,3 





1.26,03,0 1.23,02,0 1.22,02,0 





5.48,07,0 5.33,06,0 5.21,05,0 












50040 61040 72040 77040 78030 81030 
10-й с/м 
(м) 
- 221,90 252,20 261,50 271,70 282,10 
400 м - 67,03,5 56,92,2 531,6 511,1 501,1 
800 м - 2.34,04,0 2.07,03,0 1.57,02,0 1.54,02,0 1.51,02,0 
1500 м - 5.23,011,0 4.35,09,0 4.03,05,0 3.54,04,0 3.47,04,0 
 
Методика «оценки» физических качеств определяется по каждому 
генетическому полиморфизму (AMPD1(СС), ACE(II),  ACTN3(RR), 
ADRB2(ArgArg),   BDKRB2(-9/-9),  5HTT(SL),  CNTF(GG), HIF1A(ProPro), 
MB(AA), NOS3(GG), NFATC4(GlyGly), PGC1A(GlyGly), PPARA(GC), 
PPARA(CC), UCP2(ValVal), VEGFA(CC), VEGFA(GC), 5HTT(СС). 
По методике Williams A.G. и Folland J.P. (2008), определения 
«оптимального» полигенного профиля для физического качества 
выносливость, рассчитывая общий генетический балл (ОГБ), суммируя 
генетический балл (ГБ) по каждому генетическому полиморфизму.  
Предлагается оценивать генетическую предрасположенность к 
спортивной деятельности по индивидуальным полигенным профилям, 
сгруппированным для следующих качеств: «выносливость», 
«скорость/сила», «риск хронической патологии», «психологические 
особенности», как наиболее значимых. Для оценки качества 
«выносливость» рекомендуется использовать индивидуальные профили 
следующих  полиморфизмов с присвоением их вариантам баллов (0, 1, 2):  
ACE I/D полиморфизм: I/I = 2, I/D = 1, D/D = 0.  
AMPD1 C34T: C/C = 2, C/T = 1, T/T = 0. 
NOS3 G894T полиморфизм: G/G = 2, G/T = 1, T/T = 0.  
ADRB2 Arg16Gly: Arg/Arg = 2, Arg/Gly = 1, Gly/Gly = 0.  
PPARGC1A Gly482Ser: Gly/Gly = 2, Gly/Ser = 1, Ser/Ser = 0. 
















PPARD +294 T/C: C/C = 2, T/C = 1, T/T = 0. 
HIF1A Pro582Ser: Pro/ Pro = 2, Pro /Ser = 1, Ser / Ser = 0. 
5HTT L/S: L/ L = 2, L /S = 1, S / S = 0. 
Для оценки качества «скорость/сила» рекомендуется использовать 
индивидуальные профили следующих генетических полиморфизмов с 
присвоением их вариантам баллов (0, 1, 2):   
ACE I/D: D/D = 2, I/D = 1, I/I = 0.  
AMPD1 C/34T: С/С = 2, С/Т = 1, Т/Т = 0. 
PPARА G 2528C: C/C = 2, C/G = 1, G/G = 0.  
PPARGC1A Gly482Ser: Ser/Ser = 2, Gly/Ser = 1, Gly/Gly = 0. 
HIF1A Pro582Ser: Ser / Ser = 2, Pro /Ser = 1, Pro/ Pro = 0. 
5HTT L/S: S / S = 2, L /S = 1, L/ L = 0. 
Для оценки качества «психологические особенности» рекомендуется 
использовать индивидуальные профили следующих генетических 
полиморфизмов с присвоением их вариантам баллов (0, 1, 2):   
5HTT L/S: L/ L = 2, L /S = 1, S / S = 0 (для качества «выносливость»). 
5HTT L/S: S / S = 2, L /S = 1, L/ L = 0(для качества «скорость/сила»). 
Расчет ОГБ полигенного профиля, связанного с каким–либо 
физическим или психическим качеством, например «выносливость», 
рекомендуется рассчитывать по формуле: ОГБ выносливость  = (100/n) х 
сумма ГБ по каждому генетическому полиморфизму, где n- количество 
генетических полиморфизмов. 
2.3 - Таблица Оценка полученных результатов генетической     



















Таблица 2.4  - Использование молекулярно-генетического анализа на 
разных этапах спортивного отбора 
Этап отбора Задача Вид информации 
Первичный 
Определение склонности к 
занятиям спортом. Выбор 
вида спорта 
Анализ полиморфизмов генов 
(генетические маркеры основной 
группы); подсчет суммарного 
балла; 
анализ полиморфизмов, 
кодирующих свойства нервной 
системы; 










Анализ полиморфизмов генов. 
Оценка уровня экспрессии генов 
в ответ на физические нагрузки 
разного характера 
Промежуточный 
Определение склонности к 
перенесению максимальных 
нагрузок 
Уровень экспрессии генов в 



























Спортивный отбор сложен и имеет ряд ключевых направлений: 
Подготовительные мероприятия. Они состоят из плановой 
агитационно-пропагандистской работы (с целью способствовать 
формированию спортивных интересов школьников и привлечению их к 
систематическим физкультурно-спортивным занятиям); педагогического 
наблюдения за поведением детей (с целью оценки их двигательной 
активности и некоторых важных с точки зрения предрасположенности к 
спортивной деятельности данных); опроса врачей, родителей, учителей и 
самих школьников (с целью выявления ряда медицинских, педагогических 
и социологических факторов, способствующих или препятствующих 
















классификации школьников, желающих заниматься спортом, в связи с 
уровнем физического развития и  физической подготовленности и 
комплектования групп ОФП и школьных спортивных секций); 
педагогического процесса, направленного на воспитание двигательных 
способностей. 
Родовая ориентация призвана выявить предрасположенность детей 
к занятиям в одной из пяти групп видов спорта: скоростно-силовой, 
связанной с проявлением выносливости, связанной с искусством движений, 
единоборств, спортивных игр. Родовая ориентация, проводимая на базе 
общеобразовательных школ совместными усилиями учителей физкультуры 
и тренеров спортивных школ, включает: педагогическое тестирование (с 
целью оценки физической подготовленности в аспекте требований данной 
группы видов спорта); медицинскую экспертизу (с целью установления 
противопоказаний к занятиям той или иной спортивной деятельностью, 
уровня физического развития); психолого-педагогическое обследование (с 
целью оценки направленности и степени выраженности спортивных 
интересов). Конечная цель родовой ориентации – выработка рекомендаций 
школьникам для поступления в одну из спортивных школ родовой 
направленности. Родовая ориентация охватывает школьников 2-х классов и 
проводится в течение второго полугодия. 
 Видовая ориентация решает следующие основные задачи: 
ориентирует школьников на занятия в системе массового спорта или спорта 
высших достижений; рекомендует выбор одного (или нескольких) видов 
спорта; осуществляет предварительную спортивную подготовку. 
Видовая ориентация включает мероприятия: педагогическое 
тестирование (с целью оценки специальной физической 
подготовленности); педагогическое наблюдение (с целью диагностики 
способностей к обучению элементам спортивной деятельности); 
комплексное обследование (с целью прогнозирования будущей 
эффективности соревновательной деятельности); медицинскую экспертизу 
(с целью установления биологического возраста); педагогическую 
экспертизу (с целью интегрирования всех видов обследования и вынесения 
общего заключения); педагогический процесс обучения элементам 
спортивной деятельности и воспитания необходимых качеств и свойств (с 
целью спортивной подготовки и оптимизации процесса отбора). 
Видовая ориентация осуществляется в спортивных школах по 
профилю одной из групп видов спорта в течение двух лет. 
Отбор в спортивные школы и набор в физкультурно-спортивные 
школы. Рекомендации занятий в СШ или ФСШ выносятся на основании 
динамических наблюдений в процессе двухлетнего обучения в родовых 
школах и комплексного обследования, проводимого в рамках видовой 
ориентации.  
В конце второго года обучения тренеры проводят испытания с целью 
















комплексе с рекомендациями тренеров родовых школ определяют процесс 
комплектования СШ и ДСШ. В дальнейшем ФСШ, работая по профилю 
одного (или нескольких) вида спорта, вполне способны содействовать делу 
подготовки резервов для спорта высших достижений. Более того, 
необходим и неизбежен обмен спортсменов между СШ и ФСШ. Однако 
следует подчеркнуть различие их конечных целей. Спортивные училища 
призваны готовить спортсменов высокого класса, а физкультурно-
спортивные школы - обеспечить высокий уровень трудоспособности 
подрастающего поколения, его физическое и моральное здоровье. 
Ролевая ориентация необходима в большинстве видов спорта в 
связи с различием требований к спортивным специальностям внутри вида. 
В циклических видах спорта существуют разные дистанции, в скоростно-
силовых видах спорта имеются различные виды прыжков и метаний и т.д. 
Ролевая ориентация проводится с целью конкретизации оценки 
перспективности и индустриализации спортивной подготовки. В последнем 
случае, особенно в группах единоборств, спортивных игр и сложно-
координационных видов спорта, значение приобретает диагностика 
спортивного стиля. 
Предлагаемые пути совершенствования системы активного отбора, 
по мнению авторов, соответствуют основным тенденциям развития спорта 

















Глава 3 Теоретические и методические аспекты легкой атлетики 
 
3.1 Медико-биологическое обеспечение подготовки спортсменок  
 
В этой связи необходимо владеть методами  изучения 
телосложения и физического развития: соматоскопия, антропометрия: 
Понятие ‖физическое развитие―. Факторы, влияющие на физическое 
развитие человека. Возрастная динамика физического развития человека. 
Связь между состоянием здоровья и физическим развитием. Влияние 
занятий различными видами спорта на показатели физического развития 
спортсменов. Соматоскопия. Понятие о телосложении и конституции 
человека. Акселерация (гармоническая и негармоническая). Осанка. 
Визуальное и инструментальное определение особенностей и дефектов 
осанки. Определение формы грудной клетки, живота, нижних конечностей 
и формы стопы. Влияние различных видов спорта на осанку. 
Антропометрия. Методика антропометрии. Основные объективные 
показатели физического развития. 
Основные методы оценки уровня физического развития: метод 
антропометрических стандартов (с вычерчиванием антропометрического 
профиля), метод индексов. Методы оценки физического развития: 
корреляции, регрессии, перцентильный. 
Функциональное состояние нервной системы и нервно-
мышечного аппарата: Краткие анатомо-физиологические данные нервной 
системы. Неврологический анамнез. Показатели типологических 
особенностей высшей нервной деятельности спортсменок. 
Координационная функция нервной системы. Статическая п динамическая 
координация и их показатели (пробы Ромберга: простая и усложненные 
пальценосовая проба, треморография, стабиллография и др.). 
Функциональное состояние сенсорных систем организма спортсмена. 
Методы исследования зрительного анализатора (острота зрения, поле 
зрения, цветовое зрение). Близорукость и дальнозоркость у спортсменов. 
Функциональное состояние вестибулярного аппарата. Методы 
исследования (пробы Яроцкого, Воячека, Миньковского). Исследование 
анализаторов у спортсменок. Функциональное состояние вегетативной 
нервной системы у спортсменок. Пробы для оценки функционального 
состояния вегетативной нервной системы (проба Ашнера, орто- и 
клиностатические пробы, исследование дермографизма, расчет индекса 
Кердо и др.). Нарушения функционального состояния вегетативной 
нервной системы у спортсменок. Особенности функционального состояния 
вегетативной системы в детском возрасте. Сухожильные рефлексы. 
Исследование функционального состояния нервно-мышечного аппарата у 
спортсменок (сила мышц, латентное время расслабления и напряжения, 
















Функциональное состояние сердечно-сосудистой системы: 
Краткие анатомо-физиологические данные сердечно-сосудистой системы. 
Методы исследования сердечно-сосудистой системы. Методы определения 
частоты сердечных сокращений, пульса (пальпаторный, аускультативный, 
инструментальный). Брадикардия, тахикардия. Методы определения 
артериального давления. Уровень артериального давления (максимальный 
и минимальный в различные возрастные периоды). Понятие об 
артериальной гипертонии и гипотонии. Причины и механизмы развития 
этих состояний. Понятие о спортивном сердце. Структурные особенности 
сердца: тоногенная дилятация полостей сердца, гипертрофия миокарда. 
Объем сердца у спортсменов различных специализаций. Динамика 
изменений объема сердца в возрастном аспекте. Патологическая дилятация 
спортивного сердца, причины, механизмы и диагностика. Гипертрофия 
миокарда у спортсменов. Адаптационный характер рабочей гипертрофии 
миокарда. Физиологическая и патологическая гипертрофия миокарда у 
спортсменов, ее причины и механизмы развития. Понятие о пороках 
сердца. Функциональные особенности сердечно-сосудистой системы у 
спортсменов. Принцип экономичности работы сердца у спортсменов в 
условиях покоя и при физических нагрузках. Высокая производительность 
спортивного сердца. Особенности функционального состояния сердечно-
сосудистой системы у юных спортсменов. Нарушения функционального 
состояния сердца у спортсменов: выраженная синусовая аритмия, 
экстрасистология, нарушения проводимости и др. Инструментальные 
методы исследования сердечно-сосудистой системы: электрокардиография, 
фонокардиография, эхокардиография, биплановая телентгенография, 
поликардиография, рентгенография, магнитно-резонансная томография и 
др. 
Функциональное состояние системы внешнего дыхания: Краткие 
анатомо-физиологические данные системы внешнего дыхания. 
Клинические, лабораторные и инструментальные методы исследования 
функции дыхания. Функциональное состояние аппарата внешнего дыхания 
у спортсменов и его показатели (жизненная емкость легких (ЖЕЛ), 
форсированная ЖЕЛ, максимальная легочная вентиляция). Простейшие 
функциональные пробы: Штанге, Генчи, Розенталя, Шафрановского, 
Лебедева (методика проведения, оценка результатов). Особенности 
функции внешнего дыхания у представителей различных видов спорта. 
Заболевания органов дыхания у спортсменов. 
 Функциональное состояние системы пищеварения, выделения, 
крови и желез внутренней секреции: Краткие анатомо-физиологические 
данные системы пищеварения. Органы выделения. Важнейшие железы 
внутренней секреции. Система крови. Методы исследования указанных 
систем: общеклинические, лабораторные, инструментальные. Влияние 
физической нагрузки на секреторную и моторную функцию желудочно-
















интенсивности и продолжительности физической нагрузки. Роль 
эритроцитов и гемоглобина в обеспечении физической работоспособности. 
Изменение состава крови при физических нагрузках Миогенный 
лейкоцитоз. Влияние физической нагрузки на функциональное состояние 
эндокринной системы. Роль катехоламинов (адреналина, норадреналина в 
обеспечении адаптации к физической нагрузке). 
Функциональные пробы в диагностике тренированности и 
работоспособности спортсменов и физкультурников: Задачи 
тестирования. Применение тестов (функциональных проб) в определении 
функционального состояния систем организма, его функциональной 
готовности и уровня физической работоспособности лиц, занимающихся 
физической культурой и спортом. Понятие о тренированности. Роль 
спортивной медицины в диагностике тренированности. Функциональная 
готовность организма как важнейший медицинский показатель состояния 
спортсмена. Роль комплексной оценки уровня физического развития, 
функционального состояния систем организма и результатов тестирования 
в диагностике тренированности. Требования к медицинским тестам. 
Методика проведения и оценка результатов. Классификация проб по 
характеру воздействия на организм спортсмена: пробы с физической 
нагрузкой, с изменением положения тела в пространстве, с натуживанием, 
гипоксические и фармакологические. Специфические и неспецифические 
воздействия для различных видов спорта. Максимальные и 
субмаксимальные тесты. Использование специфических локомоций в 
качестве функциональных проб. 
Одномоментные функциональные пробы с физической 
нагрузкой Мартинэ-Кушелевского, Котова-Дешина.  Характеристика 
простейших лабораторных проб: Мартинэ-Кушелевского, Котова-Дешина. 
Методика проведения и оценка результатов. Применение в спорте и 
физической культуре. Преимущества и недостатки. 
Одномоментная функциональная проба Руфье. Содержание и 
методика проведения пробы Руфье. Модификации. Оценка результатов, 
расчет индексов работоспособности. Преимущества и недостатки пробы. 
Проба С. П. Летунова.  Историческое значение пробы С.П.Летунова. 
Методика проведения и оценка результатов. Типы реакций сердечно-
сосудистой системы на нагрузку: нормотонический, гипотонический, 
гипертонический, дистонический, со ступенчатым подъемом артериального 
давления. Преимущества и недостатки пробы. 
Гарвардский степ-тест.  История возникновения гарвардского степ-
теста. Методика проведения. Модификации. Оценка результатов 
тестирования по индексу гарвардского степ-теста. Преимущества и 
недостатки гарвардского степ-теста. 
Тест PWC170.  История возникновения, теоретическое обоснование 
теста. Процедура проведения (классическая и по В.Л. Карпману). Оценка 
















Модификация пробы PWC170 (шаговая, беговая, лыжная, велосипедная, 
плавательная и др.). 
Ортостатические пробы. Механизмы изменения венозного возврата, 
артериального давления и частоты сердечных сокращений (пульса) при 
ортостатических воздействиях. Простая ортостатическая проба (активная и 
пассивная). Усложненные ортостатические пробы по Шеллонгу и Стойде. 
Методика проведения ортостатических проб и оценка результатов 
исследования. 
Пробы с натуживанием. Механизмы изменений в организме при 
натуживании: венозный возврат, частота сердечных сокращений, 
артериальное давление. Методика проведения проб Флека, Бюргера, 
Вальсальвы-Бюргера. Оценка результатов. 
Врачебно-педагогические наблюдения. Самоконтроль. 
Содержание, цель и задачи врачебно-педагогических наблюдений (ВПН). 
Методы врачебно-педагогических наблюдений: непрерывного наблюдения, 
с дополнительной физической нагрузкой, определения суммарного влияния 
нагрузки, с повторными (контрольными) нагрузками. Выбор метода ВПН и 
методик исследования в зависимости от специфики вида спорта. Оценка 
результатов врачебно-педагогических наблюдений. Врачебная оценка 
уровня функциональной подготовленности. Варианты ответной реакции 
организма на основную и дополнительную физическую нагрузку. 
Возрастные различия в реакции организма на физические нагрузки. 
Самоконтроль. Задачи и содержание самоконтроля. Субъективные и 
объективные показатели. Простейшие функциональные пробы для 
самоконтроля. 
Врачебный контроль за юными спортсменками. Возрастные 
группы и их морфофункциональные особенности. Паспортный и 
биологический возраст. Акселерация. Медицинские особенности периода 
полового созревания. Особенности врачебного контроля за детьми, 
подростками и девушками, занимающимися физической культурой и 
спортом в учебных заведениях, спортивных секциях и др. Медицинские 
группы для занятий физической культурой. Сроки начала занятий 
различными видами спорта. Спортивный отбор и ориентация. Врачебный 
контроль на этапах подготовки спортсменок. 
Особенности врачебного контроля за женщинами – 
спортсменками. Морфологические и функциональные особенности 
женского организма. Овариально-менструальный цикл (ОМЦ): 
возникновение, становление, стабилизация. Самочувствие и 
работоспособность в различные фазы овариально-менструапьного цикла. 
Влияние занятий физической культурой и спортом на менструальный цикл, 
беременность, роды, послеродовый период. Контроль на половую 
принадлежность. 
Медицинские средства восстановления спортивной 
















психологических средств восстановления. Медицинские средства 
восстановления (фармакологические, физические, гигиенические, питание). 
Общие принципы использования средств восстановления. Опенка 
эффективности использованных средств восстановления и повышения 
спортивной работоспособности. 
Допинг в спорте. Понятие ‖допинг―. Исторические данные о 
применении допингов. Классификация допинговых средств и методов и их 
краткая характеристика. Анаболические стероиды и здоровье спортсменов. 
Группы наркотических и психотропных средств. Механизмы их действия. 
Наркомания. Организация и проведение антидопингового контроля. 
Обязанности и права спортсменок. Санкции к спортсменам при 
обнаружении допинга. Анализ жизненного, спортивного анамнеза, 
заболеваний и травматизма, результатов исследований, выполненных в 
процессе изучения спортивной медицины. 
 
3.2 Система тренировки, лиц женского пола в легкой атлетике 
 
Специалисты в области женского спринта отмечают тенденцию 
повышения атлетической подготовленности победителей Олимпиад и 
мировых первенств. Особенно эти преимущества касаются, прежде всего, 
атлетического развития мышц туловища и плечевого пояса. 
Биомеханические особенности ритмовых активных перемещений рук несут 
в себе элементы прогрессирующей мощности и координации движений в 
совместных двигательных действиях с нижними конечностями. Во всяком 
случае, это дополнительный резерв для повышения спортивного 
мастерства юных квалифицированных легкоатлеток-спринтеров.  
Особенно в вопросах атлетического развития преобладают 
представительницы американского континента – американской школы 
спринта. Однако до сегодняшнего дня вопросы атлетической подготовки 
молодых спортсменок не достаточно методически изучены, а применяемые 
средства - консервативны. Не используются современные достижения для 
повышения атлетической подготовки. Отсутствуют опытно-
экспериментальные данные положительного решения данной проблемы. 
Возможности специальной силовой тренировки рук и плечевого 
пояса в формате кинематических цепей для рук существенно расширяются 
с использованием тренажера Лэг Мэджик, который в литературе 
рекомендуется для тренировки только ног. В нашем варианте его 
возможности для тренировки рук ничуть не меньше, чем для ног, а в 
«поворотных» движениях он эффективно воздействует на развитие ряда 
«проблемных» мышц плеч и туловища. Так, совершая движения руками к 
центру (положения: в упоре лежа, стоя, полустоя в наклоне) или от центра, 
задействуются внутренние мышцы рук (при приведении) и внешние 
мышцы рук и плечевого пояса (при отведении). 
















приводящем-отводящем режиме силовой нагрузки, «приспособлены» к 
этим условиям работы, являются одновременно добавочными 
«ускорителями» звеньев тела при вращении, эти силы на очень короткий 
промежуток времени становятся системой. Сила гравитации, мышечные 
усилия синергистов, мышечно-сухожильная эластичность работают как 
одна активная система для создания условий для эффективного 
перемещения рук в передне-заднем направлении и отдельных поворотных 
движений сегментов туловища. Для подключения мышц туловища к 
данному модельному движению специалистами рекомендуется выполнять 
ряд простых по форме скоростно-силовых упражнений: с расположенным 
впереди себя вертикально грифом от штанги, который необходимо 
положить, держась за верхнюю точку грифа, вниз-налево и в другую 
сторону; силовые упражнения на кольцах (в упоре или в висе) с опорой 
ногами о пол в формате их сведения и отведения под различным углом к 
горизонту, а также с опорой руками о два мяча различного объема с их 
отведением и сведением; борьба сидя верхом на гимнастическом коне 
напротив друг друга или на двух параллельно стоящих конях (борьба 
руками);  упражнения с резиной и пружиной, направленные на расширение 
возможности скоростносилового воздействия на верхние и нижние 
конечности за счет использования сопротивления резиновых жгутов, 
закрепленных в специальной четырѐх опорной раме. 
Н.Б. Сотским разработана концепция возможности обеспечения 
эффективной нагрузкой практически любых суставных движений человека 
на основе использования фрикционных тренажеров со многими степенями 
свободы. На основании данного подхода были созданы уникальные 
устройства, обеспечивающие принципиально новые возможности и 
результаты при тренировке человека. Получены убедительные научно-
обоснованные результаты, свидетельствующие об эффективности 
предложенной тренажерной технологии. 
Результат выполненных работ получил международное признание. 
Лично Н.Б. Сотский был удостоен орденов Офицера и Командора 
Королевства Бельгии за заслуги в инновационной деятельности в создании 
фрикционных тренажеров для мышц рук и плечевого пояса. 
Анализ представленных материалов, специальной литературы, а 
также поиск в сети «Интернет» убедительно свидетельствует о широком 
внедрении фрикционных тренажеров со многими степенями свободы. Это 
уже упоминавшиеся выше сферы: спорт, физическое воспитание, 
оздоровление населения, реабилитация, профессионально-прикладная 
подготовка. В связи с этим важно рассматривать совокупность научных 
изысканий связанных с каждым этапом становления разработанных 
устройств от идеи до эффективного производства, экспериментальной 
отработки методического обеспечения, обеспечения эффективного 
маркетинга как реализацию действенной наукоемкой технологии. 














спринтеров, тренирующихся под нашим руководством (заслуженный 
тренер Республики Беларусь В. Г. Ярошевич, подготовившего чемпионку 
Олимпийских игр в беге на 100 метров Юлию Нестеренко) использовались 
эти два технических устройства.  
          В течение трех месяцев (декабрь 2012 г. -февраль 2013 г.) в каждой 
тренировке (четыре раза в неделю) до 10 минут отводилось силовым 
упражнениям на тренажере Н. Б. Сотского и до 15 минут – на тренажере 
Лэг Меджик. В первом варианте проводилось вращение кистями ручек 
тренажера с дифференцированной силовой нагрузкой от 120 до 200 
повторений (2 подхода). Во втором – от 30 до 40 повторений (3 подхода) 
для приводящих мышц рук – полустоя в наклоне 30 градусов. 
Исследованиями последних лет доказано, что состояние скелетной 
мускулатуры наиболее объективно отражает силовой потенциал 
спортсменов, который имеет большое значение на всех этапах роста 
спортивного мастерства. Последний определяется на основе данных 
миотонометрии. Для качественной оценки тренировочного процесса 
квалифицированных юных легкоатлеток-спринтеров нами были 
определены серии экспериментов, во время которых измерялись 
биомеханические характеристики ряда скелетных мышц спортсменок с 
использованием миотонометра МYOTON 3 (устройства для измерения 
эластичности и жесткости биологических тканей). Расчетный показатель 
«индекс жесткости» (по Е. В. Гусинец, К. А. Зиновенко, 2011) позволил 
конкретизировать положительные изменения спортсменок в атлетической 
подготовке. Выявлена закономерность между текущим состоянием 
мышечного аппарата легкоатлеток-спринтеров (по данной группе мышц) и 
характером выполняемой работы в данном макроцикле. Тем самым 
косвенно подтверждена гипотеза о положительном влиянии предложенного 
комплекса силовых упражнений на специальную готовность скелетных 
мышц, участвующих в рабочих актах беговых движений и 
обеспечивающих в целом повышение результативности в беге на короткие 
дистанции у женщин-спринтеров.  Следовательно, наиболее благоприятное 
влияние на показатель индекса жесткости оказывает работа с 
отягощениями с акцентом на развитие мышц верхнего плечевого пояса и 
рук. Никаких негативных моментов в этом случае не отмечено. 
           В настоящее время происходит инновационный процесс 
переосмысления новых доказательств силового симбиоза мышц-сгибателей 
и разгибателей и их перестройка на внутри, межзвеньевых и интегральных 
уровнях нижних конечностей биодинамики бега для развития и 
совершенствования линейной скорости в спринтерском беге у женщин-
спринтеров (В. Г. Семенов, 1997, 2008). Следовательно, весь комплекс 
маховых движений в структуре бегового шага является идеальной и 
доступной моделью их осознаваемости. Как известно, подобный 
функциональный процесс рассматривается Н. А. Бернштейном (1947) как 
















элемент данной техники бега назван как активный мах. Суть его 
направлена на разгоннижних маховых конечностей и ОЦМТ спортсмена в 
безопорном периоде. Отсюда становится реальной способностью управлять 
движениями в фазе разгона маховой ноги за счет внутренних сил, 
возникающих при растяжении и последующем сокращении мышц 
сгибателей бедра (подвздошно-поясничной, портняжной, натягивателем 
широкой фасции, гребешковой и прямой) и реактивными силами, 
вызываемые в результате ускорения и торможения бедра при его переносе, 
а также силы инерции. Как показали исследования, наименьшие потери 
скорости бега зафиксированы в момент амортизации опорной ноги в 
голеностопном суставе. Последующий разгон маховой ноги происходит в 
условиях заднего шага, а максимальное встречное движение ног – в 
безопорный период (В. И. Закревский, Е. А. Масловский, 2005). При 
реализации махового стиля бега возрастает роль поворота таза вокруг 
продольной и сагиттальной осей. При этом поворот таза может достигать 
40–45º. Наибольший его наклон наблюдается вокруг сагиттальной оси в 
момент вертикали. Следует подчеркнуть, что при маховом стиле бега 
существенную роль играет туловище. Увеличение движений туловища по 
продольной оси способствует повышению скорости бега, примерно на 6–
10%. Биомеханический анализ движений спортивной техники выдающихся 
современных спринтеров экстра-класса путем оценки количественно -
качественных характеристик бега позволил установить, что в заднем шаге и 
перемещении таза обеспечиваются, прежде всего, за счет растяжения 
сгибателей бедра, что способствует высокой их эффективности. В условиях 
переднего шага, маховые движения, при опускании ноги на опору, 
осуществляются разгибателями бедра и туловища, и превращением 
потенциальной энергии в кинетическую, что обеспечивает сохранение 
линейной скорости бега и ОЦМТ.  Общая эффективность маховых 
движений в скоростных локомоциях способствуют перемещению тела, 
увеличивают скорость ОЦМТ и тем самым усиливают импульс силы при 
отталкивании от опоры (Д. Д. Донской, 1985). 
          Таким образом, наиболее рациональной моделью махового стиля бега 
в настоящее время является та, которая типична для современных 
спринтеров экстра-класса. При этом выявлено, что взаимодействие стопы с 
опорой происходит на уровне пальцевой части стопы, при минимальном 
сгибании ноги в коленном и тазобедренном суставах, что способствует 
результативной смене опорных и полетных фаз в каждом беговом шаге и, 
тем самым, обеспечивается проявление максимальной частоты движений 
звеньев свободных конечностей.  
          Способ выполнения махового стиля бега существенно повышает 
силовую нагрузку на сгибатели и разгибатели бедра и туловища, которые 
должны быть функционально подготовленные на основе применения 
специальных средств и тренажеров нового поколения. Поэтому силовой 
















своеобразную роль верхней опоры, поглощая реакцию эксцентрического 
отталкивания, а сколько главное обеспечивает трансформацию 
инерционных и реактивных сил, направленных на выполнение структуры 
двигательных действий нижних конечностей.  Можно полагать, что 
перенос маховой ноги – волной ускорения в беговом шаге является 
идеальная функциональная структурная модель осознаваемых движений.   
Несмотря на современные прогрессивные технологии, используемые 
в спортивном отборе, экономические и демографические трудности, 
недостатки критериев отбора, необходимость их дифференциации и 
специализации для отдельных видов спорта требует совершенствования 
организационных основ системы отбора с учетом особенностей этапов 
многолетней подготовки. Объективная оценка предрасположенности к 
тому или иному виду спорта, необходимая для эффективного отбора и 
ориентации детей и подростков для занятий спортом, должна быть 
основана на комплексных исследованиях, включающих определение и 
анализ морфологических, функциональных, биомеханических, 
педагогических, психологических и молекулярно-генетических критериев. 
Существующие системы молекулярно-генетического анализа не 
охватывают молекулярно-генетические маркеры всех физических качеств и 
свойств, необходимых для определения предрасположенности к 
определенному виду спорта. Поскольку аэробные возможности организма 
имеют значительную обусловленность средовыми факторами и могут 
значительно изменяться под влиянием физических нагрузок, а также 
обусловлены огромным количеством генов, в систему молекулярно-
генетической диагностики аэробных возможностей необходимо включать 
большее количество полиморфизмов, чем в системе оценки 
предрасположенности к развитию скоростно-силовых качеств, являющихся 
генетически лимитрированными. 
Современная молекулярная генетика мышечной деятельности 
насчитывает 59 генов, полиморфизмы которых ассоциированы с высоким 
развитием аэробных и 20 -скоростно-силовых возможностей. При анализе 
генетической предрасположенности к занятиям спортом следует обращать 
внимание на уровень экспрессии генов - предикторов тренируемости 
физических качеств. Их активность в состоянии покоя может дать 
информацию о возможных ответах разных систем организма на физические 
нагрузки. 
Использование современных молекулярно-генетических методов в 
научных исследованиях и практике спорта приведет к углублению 
фундаментальных знаний и будет иметь большое практическое значение, 
состоящее в повышении спортивных результатов, снижении финансовых 
издержек на подготовку спортсменов, уменьшении риска развития 

















Рисунок 9 - Использование современных молекулярно-
генетических методов в научных исследованиях и практике спорта 
 
Генотипические и фенотипические характеристики спортсменов 
зависит от унаследованных различных вариантов генотипов (гомозиготное 
состояние АА или ВВ и гетерозиготное состояние АВ). 
Имеется несколько типов наследования, с помощью которых можно 
охарактеризовать механизмы проявления признаков и передачи генетических 
мутаций. Эти мутации могут повысить физическую работоспособность либо 
вызвать интолерантность (невосприимчивость или непереносимость) к 
физическим нагрузкам. 
По Л. П. Сергиенко, спортивный талант – это высокий уровень 
развития способностей, определяющих успехи в спортивной деятельности. 
Талантливый (одаренный) спортсмен может считаться таким по результатам, 
например, включения в рейтинг ста лучших в мире определенного вида 
спорта, по высоким местам, занятым на международных соревнованиях и 
чемпионатах страны. 
В структуре спортивного таланта выделяют два блока способностей 
[34]: общие способности и свойства (интеллектуальные способности, память, 
внимание, мышление, типологические свойства нервной системы, 
психологическая надежность и т. п.); специальные способности и 
особенности (адаптационные возможности, особенности строения и состава 
тела, двигательные способности, функциональные возможности). 
В основе развития всех способностей человека, в том числе и 
двигательных, лежат биологически закрепленные предпосылки развития – 
задатки. 
По А. В. Петровскому, задатки – это морфологические и 
функциональные особенности строения мозга, органов чувств и движения, 
которые выступают в качестве природных предпосылок развития 
способностей [35]. 
Р. Ковар считает, что проявление двигательных способностей в 
















согласно которой 38 % людей (в пределах одной сигмы; разброс от средней 
величины +0,5 и – 0,5 σ) имеют, как правило, средний уровень развития 
двигательных способностей, 7 % – очень низкие (–1,5 σ и меньше) или очень 
высокие (+1,5 σ и больше) двигательные способности [36]. 
Среди очень способных 0,13 % могут превысить уровень +3 σ – это и 
будет частота появления спортивного таланта. 
В стране с населением 142 млн человек около 10 млн имеют высокую 
предрасположенность к двигательной деятельности, а из них только 185 тыс. 
могут оказаться талантливыми в спорте. 
Таким образом, семейное сходство больше в выборе относительно 
простых в двигательном отношении видов спорта и меньше в выборе 
сложно–координационных видов, требующих значительной технической и 
тактической подготовки. 
Подобные результаты были получены и при изучении участников 
Олимпийских игр в Мехико [46]. Рождение будущего спортсмена чаще всего 
было вторым. Подобная тенденция наблюдается также и в более 
многодетных семьях, где рождалось четверо и шестеро детей. 
Современная стратегия картирования физических и психических 
качеств в контексте спорта активно ведется уже 10 лет и включает 
следующие подходы: 
1. Анализ сцепления (linkage analysis). Этот метод основан на 
прослеживании косегрегации генов при передаче от родителей к потомкам в 
ряду поколений.  
Анализ сцепления – основной метод генетического картирования 
простых моногенных признаков (болезней), если известны тип наследования 
признака и уровень пенетрантности (классический, параметрический анализ 
сцепления). 
2. Метод идентичных по происхождению (общих) аллелей (IBD–анализ 
– identical by descent) – это непараметрический анализ сцепления, при 
котором информацию о сцеплении получают только на основе наследования 
маркеров в парах (больных / спортсменов) родственников без априорных 
предположений о типе наследования и других характеристик.  
3. Исследование ассоциаций в популяциях, в отличие от двух 
предыдущих методов генетического картирования, основано не на анализе 
косегрегации генетического материала в семьях, а на поиске популяционных 
корреляций. Этот метод является наиболее распространенным и применяется 
для обнаружения информативных полиморфных локусов, ассоциированных с 






















Таблица 3.1 – Распределение основных видов спорта на группы (по И. 




















1 2 3 4 5 






> 30 мин Биатлон 15–20 км, дуатлон, 
велошоссе > 50 км, лыжные гонки 15–
50 км, плавание 5–25 км, триатлон, 
марафон, спортивная ходьба 






5–30 мин Биатлон–спринт, лыжные гонки  
5–10 км, академическая гребля, 
велошоссе <50 км, скоростной бег на 
коньках 5–10 км, плавание 800–
1500 м, бег 3000 м с препятствиями, 
бег 5–10 км, маунтинбайк 






45 с – 
3–5 мин 
Бег 800–1500 м, гребля на байдарках и 
каноэ, скоростной бег на коньках 1,5–
3 км, плавание 200–400 м, шорт-трек, 
велосипед 1–4 км 
IV 1. Ациклическая 
2. Ловкость, 








 Баскетбол, бейсбол, бокс, борьба, 
дзюдо, ватерполо, верховая езда, 
волейбол, гандбол, коньки–
многоборье, маунтинбайк, 
настольный теннис, парусный спорт, 
пятиборье, современное пятиборье, 
синхронное плавание, стрелковый 
спорт, регби, таэквондо, теннис, 
футбол, фехтование, хоккей с шайбой 
V 1. Ациклическая 






– Горнолыжный спорт, прыжки с 
трамплина, прыжки в воду, 
спортивная гимнастика, акробатика, 
фигурное катание 
VI 1. Ациклическая 







Тяжелая атлетика, силовое троеборье, 
бодибилдинг 
VII 1. А. Циклическая / 
Б. ациклическая 






2–45 с А. Бег 100–400 м, скоростной бег на 
коньках 500–1000 м, плавание 50–
100 м, велосипед 200–500 м 
Б. Метания диска, копья, молота, 
толкание ядра, прыжок в длину, 

















Таблица 3.2  – Распределение основных видов спорта на группы (по 

























> 30 мин 
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бег 3000 м с препятствиями, бег 
5–10 км 






45 с – 
3–5 мин 
Бег 800–1500 м 
 
 
IV 1. А. Циклическая / 
Б. ациклическая 






2–45 с А. Бег 100–400 м. 
Б. Метания диска, копья, 
молота, толкание ядра, прыжок 
в длину, тройной, в высоту 
 
Любое исследование в зависимости от того, насколько надежны 
полученные в нем результаты и насколько они применимы в практике, 
можно охарактеризовать с двух точек зрения: достоверности (внутренней 
обоснованности) и обобщаемоемости (внешней обоснованности, 
применимости). Достоверность исследования определяется тем, в какой 
степени структура исследования соответствует поставленным задачам, а 
полученные результаты справедливы в отношении изучавшейся выборки.  
Обобщаемость отражает, в какой мере результаты данного 
исследования применимы к другим группам спортсменов, например к 
спортсменам другого пола, другой популяции и т. п.  
Для повышения обобщаемости результатов своего исследования 
исследователи должны стремиться к тому, чтобы их выборка была случайна 
(в идеале) или хотя бы репрезентативна, т. е. соответствовала по основным 
характеристикам исследуемой популяции. Эти и другие нюансы, 
необходимые для правильного планирования и проведения эксперимента, а 
также описания результатов исследования в научных публикациях, подробно 
описаны в рекомендациях STREGA (Strengthening the Reporting of Genetic 
Association studies) [57]. 
Среди научных изысканий важно определение значимости 
полиморфизма гена в диагностике предрасположенности к спортивной 
деятельности. Так,  в научных изданиях регулярно появляются новые данные 
об ассоциации того или иного полиморфизма гена с развитием и 
















Последнее десятилетие характеризуется внедрением в практику спорта 
значительного числа фармакологических препаратов, применяемых с целью 
повышения общей и специальной физической работоспособности 
спортсменов, ускорения восстановления, а также в случае лечения травм. 
Спортивная фармакология как отрасль спортивной медицины 
представляет собой полностью сформировавшееся и бурно развивающееся 
направление так называемой фармакологии здорового человека, задачи 
которой – коррекция функционального состояния здорового организма, 
находящегося в осложненных (экстремальных) условиях функционирования. 
Речь идет о применении фармакологических средств, облегчающих 
переносимость таких факторов, как жара и холод, работа в высокогорье и на 
глубине океана, специализированная деятельность космонавта, летчика или 
авиадиспетчера, голодание, физические нагрузки и т. п. Спортивная 
фармакология изучает особенности действия фармакологических препаратов 
при их приеме здоровыми тренированными людьми в условиях физической 
нагрузки. 
Обоснованное с медико-биологических позиций рациональное 
применение ряда веществ и лекарственных средств (не относящихся к группе 
допингов и не наносящих ущерба здоровью спортсмена) расширяет 
функциональные возможности организма здорового человека, открывает 
новые рубежи для спортивных достижений в различных видах спорта и 
позволяет совершенствовать методику тренировочного процесса. Такое 
оправданное с этических и медицинских позиций фармакологическое 
обеспечение спортивной деятельности может наряду с педагогическими, 
психологическими, социальными подходами стать одним из важных 
элементов общей системы воздействий на адаптацию организма к 
максимальным физическим нагрузкам. 
Значение разумного использования фармакологических препаратов 
спортсменами, особенно в спорте высших достижений, в последние два 
десятилетия по существу подвело физиологические возможности организма к 
предельному уровню. В этих условиях дальнейший прогресс в ряде 
спортивных дисциплин требует дополнительных средств, способствующих 
расширению пределов адаптации организма к нагрузке. Следует только 
подчеркнуть полную подчиненность фармакологического обеспечения 
спортсменов решению педагогических задач, то есть обеспечение 
полноценной тренировочной программы и соревновательной деятельности. 
Применение лекарственных средств, биологически активных добавок и 
продуктов специализированного питания в спортивной медицине имеет два 
аспекта: 
1) лечение больных спортсменов, ветеранов спорта; 
2) повышение адаптации организма спортсменов к физической 
нагрузке в условиях учебно-тренировочного процесса и соревнований. 
Программа исследования по разработанной анкете, 
















обхватных размеров тела, а также толщины кожно-жировых складок с 
помощью  унифицированной методики. 
При проведении измерений использовали следующие 
антропометрические точки:  
- Верхушечная – самая высокая точка темени при положении головы в 
глазнично-ушной горизонтали; 
- Верхнегрудинная – наиболее глубокая точка яремной вырезки 
грудины по срединной линии тела; 
- Акромиальная (плечевая) – наиболее выступающая кнаружи точка на 
нижнем крае акромиального отростка лопатки при свободно опущенных 
руках; 
- Лучевая – самая верхняя точка головки лучевой кости с наружно-
передней стороны предплечья, в области щели плече-лучевого сустава; 
- Шиловидная – самая нижняя точка на шиловидном отростке лучевой 
кости; 
- Пальцевая – самая нижняя точка на мякоти дистальной фаланги 
третьего пальца. 
- Передняя подвздошно-остистая – наиболее выступающая вперѐд 
точка на передне-верхней подвздошной ости; 
- Лобковая – самая верхняя точка лобкового сочленения по срединной 
линии тела; 
- Верхнеберцовая внутренняя – самая верхняя точка внутреннего края 
проксимального эпифиза большеберцовой кости; 
- Нижнеберцовая внутренняя – самая нижняя точка внутренней 
лодыжки. 
В ходе исследования производили вычисление следующих продольных 
размеров: 
- Длина тела (рост) – высота верхушечной точки испытуемого над 
площадью опоры; 
- Длина корпуса – длина тела за вычетом длины нижних конечностей;  
- Длина нижней конечности – полусумма высот над полом передней 
подвздошно-остистой и лобковой точек; 
- Длина бедра – длина нижней конечности за вычетом высоты над 
полом верхнеберцовой точки; 
- Длина голени – разница между высотами над полом верхнеберцовой и 
нижнеберцовой точек. 
Измеряли также поперечные размеры тела: 
- Акромиальный диаметр (ширина плеч) – расстояние между правой и 














- Тазогребневый диаметр (ширина таза) – расстояние между правой и 
левой подвздошно-гребневыми точками; 
- Поперечный диаметр грудной клетки – расстояние между наиболее 
выступающими боковыми частями рѐбер; 
- Сагиттальный диаметр грудной клетки – расстояние между 
среднегрудинной точкой и соответствующей точкой на позвоночнике в 
горизонтальной плоскости по сагиттальной оси; 
- Поперечный диаметр дистальной части плеча – наибольшее 
расстояние между наружным и внутренним надмыщелками плечевой кости; 
- Поперечный диаметр дистальной части предплечья – наибольшее 
расстояние между шиловидными отростками лучевой и локтевой костей; 
- Поперечный диаметр дистальной части бедра – наибольшее 
расстояние между внутренним и наружным надмыщелками бедренной кости; 
- Поперечный диаметр дистальной части голени – наибольшее 
расстояние между лодыжками большеберцовой и малоберцовой костей; 
- Поперечный диаметр головы; 
- Сагиттальный диаметр головы. 
Кроме того, измеряли обхваты груди, плеча, предплечья, бедра, голени, 
головы.  
Для оценки развития жировой ткани определяли толщину 10 
продольных кожно-жировых складок:  
- под лопаткой – под нижним углом лопатки в косом направлении 
(сверху вниз, изнутри наружу);  
- в области живота – справа вблизи пупка; 
- на передней поверхности плеча – над двуглавой мышцей (примерно 
на середине плеча); 
- на задней поверхности плеча – над трѐхглавой мышцей плеча 
(примерно на середине плеча); 
- на предплечье; 
- на тыльной поверхности кисти – на середине ΙΙΙ пястной кости; 
- на передней поверхности бедра – над прямой мышцей бедра, 
несколько ниже паховой связки; 
- на задней поверхности голени в области наружной головки 
икроножной мышцы; 
- на скуле; 
- на подбородке. 
Антропометрические измерения проводили с помощью следующего 
антропометрического инструментария: 
- металлический штанговый антропометр системы Мартина (измерение 
















- деревянный станковый ростомер (измерение длины тела); 
- скользящий циркуль (измерение поперечных размеров тела); 
- сантиметровые ленты длиной до 2 м (измерение окружностей и 
обхватов тела); 
- прибор OMRON BF508 (измерение массы тела, процентное 
содержание жира в организме, уровень висцерального жира, индекс массы 
тела); 
- калипер (измерение толщины кожно-жировых складок). 
При проведении антропометрического исследования нами соблюдались 
определѐнные требования, обеспечивающие точность результатов и 
возможность их сравнения. 
Психофизиологическое тестирование спортсменок проводится с 
использованием компьютерного комплекса «НС-ПсихоТест», который 
сочетает в себе методы психологического тестирования в виде традиционных 
опросников и аппаратные методы психофизиологического тестирования. 
Ценность последних заключается в том, что физиологические процессы, 
исследуемые с помощью них, лишены сознательного контроля, и поэтому 
полученные результаты отличаются большей надежностью и 
достоверностью. Нами были выбраны наиболее информативные методики, 
отражающие специфику деятельности в различных видах спорта. 
Программа психофизиологического тестирования включала изучение 
свойств нервных процессов: сила, уравновешенность и подвижность нервных 
процессов, а также текущее функциональное состояние нервной системы по 
показателям ПЗМР, ФУС, УР, СЗМР, РДО и помехоустойчивости: 
1. Простая зрительно-моторная реакция (ПЗМР) – это элементарная 
произвольная двигательная реакции человека на зрительный стимул. 
Оценивается по показателям СВР (среднее значение времени реакции), ФУС 
– функциональный уровень системы, УР – устойчивость реакции УФВ –
уровень функциональных возможностей. Первый критерий ПЗМР – 
функциональный уровень системы (ФУС) – определяется абсолютными 
значениями времени простой зрительно-моторной реакции. Второй критерий 
ПЗМР – устойчивость реакции (УР) – связан с рассеиванием показателей 
времени реакции. Третий критерий – уровень функциональных 
возможностей (УФВ) – считается наиболее полным и связан с успешностью 
следования человека инструкции нажимать на кнопку при предъявлении 
сигнала как можно быстрее. Если показатель УФВ высокий, это 
свидетельствует о высокой успешности выполнения инструкции, т. е. о 
высоких функциональных возможностях нервной системы обследования.  
2. Реакция различения оценивается по показателям ВР – среднее 
значение времени реакции,  число точных реакций или число ошибок (ОШ). 
3. Произвольная сенсомоторная реакция различения (или 
дизъюнктивная реакция) (СЗМР) сложнее простой сенсомоторной реакции и 















реакции связано, прежде всего, с логическим компонентом – принятием 
решения. 
4. Реакция на движущийся объект (РДО) относится к классу сложных 
зрительно-моторных реакций, так как содержит выбор момента, когда 
необходимо ответить на сигнал. Оценивается по показателям ЧО – число 
опережений, ЧЗ – число запаздываний. Сущность реакции на движущийся 
объект состоит в том, что сигнал, с которым связано ответное действие, не 
фиксирован на месте, а движется с определенной скоростью. При помощи 
РДО оцениваются точность реагирования, склонность к риску, 
уравновешенность процессов возбуждения и торможения, функциональное 
состояние и работоспособность ЦНС. 
5. Оценка внимания. На основе зрительно-моторной реакции в 
условиях статической помехи определяются концентрация и устойчивость 
внимания. Оценивается по показателям ВР  – время реакции, ФУ – 
функциональный уровень системы, УР  – устойчивость реакции, УФВ – 
уровень функциональных возможностей, УВ – устойчивость внимания, КВ – 
концентрация внимания.  
6. Помехоустойчивость – характеристика внимания, отражающая 
способность человека сопротивляться воздействию фоновых признаков 
(помех) при восприятии какого-либо объекта. Помехи в данном контексте 
понимаются как различные зрительные стимулы, которые мешают 
выполнению заданной работы. Оценивается по показателям ВР, ФУС, УР, 
УФВ. 
Алгоритм психофизиологической диагностики всех возможных 
состояний спортсмена остается неизменным во всех случаях. Он включает 
следующие стадии: регистрацию показателей психофизиологического 
состояния спортсмена; математико-статистическую обработку результатов 
обследования; выявление информационно значимых отклонений параметров 
регистрируемых показателей в процессе исследования. 
Особенности конкретного вида легкой атлетики связаны с 
необходимостью выявления требований к уровню развития физических 
качеств, которые в действенной форме проявляются в виде способностей, 
характеризуют свойства организма реализовать «потенциал» организма. 
Высшая степень такого проявления присуща выдающимся спортсменам-
легкоатлетам. Построение такой модели в легкой атлетике (спортограмма) 
невозможно  осуществить без учета морфофункциональных показателей и 
генетической обусловленности. 
При таком подходе антропометрические особенности школьников и 
студентов дают возможность наиболее эффективно учитывать возможности 
организма в процессе выполнения двигательных действий с учетом видов 
легкой атлетики (бег – его разновидности, метания, прыжки, многоборье). 
Успешность в легкой атлетике зависит от особенностей конституции 















Ключевую роль играют работоспособность и адаптация к 
физическим нагрузкам и скорость восстановительных процессов, так как 
при выполнении двигательных действий на уровне предельных 
возможностей необходимо в короткий промежуток времени восстановить 
организм. 
Разнообразие видов легкой атлетики указывает на необходимость 
выявления комплекса морфофункциональных признаков, тех особенностей, 
которые позволят школьникам и студентам выбрать «свой» вид легкой 
атлетики, сократить путь от новичка до спортсмена высокой квалификации. 
В качестве основных физических качеств спортсменок следует 
рассматривать (гибкость, координационные способности, скоростные 
способности, выносливость, сила) в тренировочном процессе всех 
спортсменов, системно применялись специально подобранные тесты, 
отражающие уровень их развития.  
Для контроля уровня развития гибкости применяется тест «Наклон 
вперед», для определения координационных способностей применялись 
тесты «Бег «змейкой» 10м.» и «Прыжки с «добавками». Скоростные 
способности определяются при выполнении теста «Бег 10м. с высокого 
старта». Для контроля уровня развития выносливости применяется тест 
«Бег 5 минут».  
Взрывная сила мышц ног определялась при выполнении тестов 
«Прыжок вверх» и «Прыжок в длину с места», а силовая выносливость – 
выполнении тестов «Сгибание и разгибание рук в упоре лежа» и 
«Подтягивание в висе на перекладине». Морфологический контроль 
состояния адаптации организма спортсменов в условиях подготовки 
ограничивался определением индекса массы и длины тела.  
Помимо признаков, характеризующих развитие выносливости, 
быстроты и силы, принимают во внимание мощность работы, выполняемой 
на тренировках, с разделением на максимальную, субмаксимальную, 
большую, умеренную и переменную, а также цикличность нагрузки с 
разделением на циклическую и ациклическую работу. 
Показатели морфофункциональных маркеров являются наиболее 
информативными в аспекте прогнозирования спортивного отбора. 
Алгоритм психофизиологической диагностики всех возможных состояний 
спортсмена остается неизменным во всех случаях. Он включает следующие 
стадии: регистрацию показателей психофизиологического состояния 
спортсмена; математико-статистическую обработку результатов 
обследования; выявление информационно значимых отклонений 





















Глава 4  Двигательная активность лиц женского пола (на примере 
физкультурно-спортивной деятельности) 
  
4.1 Медико-биологические и психолого-педагогические аспекты  
физкультурно-спортивной деятельности 
 
Педагогический процесс, направленный на укрепление здоровья 
детей, школьников и студентов Республики Беларусь и Российской 
Федераций  отражает состояние интеграционных механизмов, при которых 
функционирование образовательных учреждений осуществляется на 
основе достижений науки и практики.  
Одним из путей повышения двигательной активности исследуемого 
контингента является комплексная индивидуализация тренировочной и 
соревновательной деятельности, которая позволяет конструктивно 
повысить эффективность учебного процесса и тренировочной деятельности 
с учетом особенностей  научно-обоснованных подходов к физкультурно-
спортивной деятельности. Несмотря на внимание, уделяемое учеными РБ и 
РФ вопросам физического воспитания, можно констатировать, что 
проблемы телесности человека  недостаточно разработаны, возникла 
необходимость в научно-исследовательской деятельности, направленной на 
системное изучение технологий физкультурно-спортивной деятельности в 
контексте социокультурных трансформаций  общества, когда в условиях 
интеграционных процессов система образования выходит на новый 
качественный уровень. 
В аспекте изучаемой проблемы построения прогностических моделей 
психолого-педагогической направленности следует учитывать необычную 
интерпретацию эмпирических данных, то есть, обеспечивать «прорастание 
био-механического знания во внутренний мир субъекта и через него - в мир 
культуры и искусства». 
Следовательно, формирование культуры здоровья будет 
происходить в результате нового понимания проблемы телесности, 
которая видится как ключевое стратегическое направление науки,  
образования  и культуры в целом. 
Движение – это та реальность, которая рассматривается с позиций 
вариативности двигательного действия и суть «живого» движения 
формировать телесное здоровье, которое зависит от тренированности и 
совершенствования адаптации, суставных компонентов, мышечных групп, 
обеспечивающих работу позвоночно-двигательных сегментов 
позвоночника. 
Система физического воспитания в учреждениях образования 
предусматривает комплексное и систематическое изучение уровня 
развития физических качеств, ключевыми являются генетически 
















функциональное состояние организма и успешность личности в будущей 
профессиональной деятельности. 
В образовательном процессе, несмотря на публикации ученых в 
настоящее время еще слабо изучены вопросы, связанные с восприятием 
школьниками собственной телесной воплощѐнности в формате психологии 
и педагогики здоровья, школа, продолжает, воспитывает личность, 
«отчужденную» от тела. 
Система образования является одной из приоритетных сфер развития, 
так как социальная потребность в жизненных установках и моделях 
поведения способствуют распространений инноваций в общественной 
жизни, что наиболее ярко отражено в интегрированных методах обучения – 
это предметные или специфические умения, получение новых знаний в 
учебно-творческих ситуациях; метапредметные или универсальные 
учебные действия в индивидуальной образовательной траектории, др.; 
личностные изменения, такие как социальные компетенции, личностное 
самоопределение, готовность к саморазвитию, др. 
Поэтому телесность школьников и студентов рассматриваются с 
позиции двух ведущих дидактических стратегий (разум должен 
доминировать над телом, осуществлять его контроль – это возможность 
создать благоприятное впечатление о себе, соответствие принятым 
телесным канонам; телесность развивается путѐм включения тела в 
физическое действие, при котором субъект совершенствует приѐмы 
спортивной и трудовой деятельности). 
В педагогическом процессе не принято включать внешний облик в 
систему ценностей личности, вводить его в систему, регулирующую 
переживания, взаимоотношения с окружающим миром, телесное развитие 
воздействуют как на внутренние, так и на внешние переменные, 
интериоризация социальных реакций на изменение физического облика 
вызывает перемены в представлении учащихся и студентов о себе, не 
соответствие половому стереотипу телосложение вызывает у них ряд 
психологических проблем, оно может оказывать воздействие на поведение 
и психику школьника по трѐм основным направлениям: телосложение 
воздействует на соответствующие физические качества и способности; 
внешность имеет определѐнную социальную ценность; образ физического 
«Я», отражен в собственных способностях подростка, через восприятие и 
оценку окружающими. 
Телосложение и мнение о нѐм окружающих является одним из 
важных факторов самоидентификации (телесный канон – аспект 
социально-культурных представлений о маскулинности и фемининности). 
Телесность в психолого-педагогическом дискурсе имеет социально-
смысловую характеристику для «выстраивания» психофизической и 
духовной модели становления растущего человека – всѐ это образует тот 
















Инновационная педагогическая система в условиях многоуровневого 
образования нуждается в эффективном механизме управлении 
интегрированными образовательными структурами. 
Физкультурно-спортивная деятельность должна осуществляться на 
основе существующих в науке современных научно-методических 
практикоориентированных разработок; соответствующих нормативным 
требованиям с учетом гендерного аспекта и реализации личностных 
ценностных ориентаций; повышения качества непрерывного образования, 
направленного на реализацию жизненных ресурсов человека в аспекте 
нервно-психической и стрессовой устойчивости, профилактики развития 
заболеваний, связанных с профессиональной деятельностью. 
Разработки в области психолого-педагогических наук, теории и 
методики физического воспитания направлены на поиск интегративного, 
систематического описания физкультурно-спортивной деятельности как 
системы, ориентирующей на понимание феноменологических качеств 
человека – как телесных (физических), так и духовных (нравственно–
эстетических), что позволит системно и эффективно применять 
здоровьесберегающие технологии. 
По данным статистики в 2015 году 43,5 млн. россиян систематически 
занимались физической культурой и спотом, это – 31,7% от численности 
населения страны. Среди учащихся в общеобразовательных организациях, 
студентов в профессиональных образовательных организациях и 
организациях высшего образования систематически занимались 
физической культурой и спортом – 12 млн. человек, что составляет – от 
общего числа данной категории населения – 68,8%. 
По нашему мнению, необходимо акцентировать внимание на 
ускорение социально-экономического развития стран (РФ и РБ), решении 
проблем демографии, повышении производительности труда и социальной 
активности населения, улучшении здоровья людей и их благосостоянии, 
качества жизни, дееспособности вооруженных сил стран, а также об 
оказании существенной помощи в профилактике таких негативных явлений 
как потребление алкоголя, табака и  наркотиков, в борьбе с преступностью, 
прежде всего, подрастающего поколения. 
Для решения выше обозначенных проблем в обществе необходимо в 
системе образования изменить концептуальные подходы к процессу 
формирования  новых представлений о телесности человека как единого 
представления о единстве природы и человека. Работа по этому 
направлению охватывает различные слои населения, которые 
фрагментарно представлены в таблице 4.1 в виде динамики увеличения за 
последний год числа занимающихся физической культурой и спортом в 


















Таблица 4.1. – Число систематически занимающихся физической 
культурой и спортом в 2014–2015 гг. (тыс. чел; Владивосток)  
 
Учреждения, 
организации и др. 
2014 2015 Абс. прирост 
(тыс.) 
Доля в % 
Студенты средних 
учебных заведений 
1366,6 1452,0 85,4 6,2 
Студенты высших 
учебных заведений 
1751,4 1804,7 53,3 3,0 
Предприятия и 
организации 








3657,7 4513,4 855,8 23,4 
Фитнес-клубы 2590,3 3401,2 810,9 31,3 
Организации по месту 
жительства 
2570,4 310,4 600,0 23,3 
Другие 2767,4 3093,2 325,9 11,8 
Сельские жители 9037,7 9934,0 896,3 9,9 
 
Именно этими обстоятельствами и обуславливается решение 
Президента Российской Федерации и Правительства Российской Федерации, 
зафиксированными в соответствующих программных документах (в 
Стратегии развития физической культуры и спорта в Российской Федерации 
на период до 2020 года, в государственно программе Российской Федерации 
«Развитие физической культуры и спорта и других) о необходимости к 2020 
году добиться того, чтобы 40% населения страны систематически занималось 
физической культурой и спортом, в том числе 80% среди обучающихся в 
образовательных организациях страны [3]. 
Аналогичные меры принимаются  в Беларуси:  правильно организуется 
труд работников в соответствии с квалификацией;  создаются условия для 
роста производительности путем новых достижений науки и техники; 
соблюдается законодательство о труде и правила его охраны, улучшает 
условия труда; формируется стимулирование труда и т.д. 
Наиболее значимым фактором при выборе места занятий спортом стала 
стоимость услуг (35%), 25% выбрали местоположение, третье место 
разделили перечень услуг и тренера. 38% клиентов не устроил уровень и 
качество обслуживания клиентов, были жалобы на недостаточную 
информативность. Кроме того, клиенты желают заниматься современными 















Следует отметить, что 80-85% студентов желает заниматься современными 
видами двигательной активности, такими как оздоровительные виды 










Рисунок 10 – Структура физкультурно-оздоровительных и спортивных 
услуг, оказываемых спортивными сооружениями ВГУЭС (г. 
Владивосток, 2016) 
 
Воспитание физически качеств студенческой молодежи происходит в 
условиях реализации принципов организации жизни и деятельности людей, 
их социальных и поведенческих норм и ценностей, которые вызывают 
необходимость поиска новых механизмов, путей и средств регулирования 
социальных процессов и управления ими. 
Образование как социальное явление, являясь элементом общества, 
испытывает на себе практически все изменения, переживающем глубокие 
качественные трансформации (особый канал социализации и 
инкультурации молодежи). 
 Специфику проблем становления облика студенческой молодежи 
лишь обостряет то обстоятельство, что социальные и нравственные 
позиции молодого поколения формируются в условиях продолжающихся 
глубоких экономических и политических трансформаций. 
Это объясняется рядом обстоятельств: досуг выступает сферой 
наиболее свободного самопроявления и самовыражения личности как 
одного из основных условий развития личности; социальные практики 
досуговой активности представляют собой пространство осуществления 
значительной сферы социокультурных потребностей студенческой 
молодежи; в сфере досуга зарождаются и оформляются основания 
молодежной субкультуры, во многом определяющей тип и формы 
взаимодействия студенческой молодежи со всем спектром общественных 
отношений. 
Так, в соответствии с Конституцией Республики Беларусь человек 
рассматривается как высшая ценность общества и государства. Физическое 
воспитание, вводя человека в мир физической культуры, должно 
соответствовать этой конституционной норме. Для этого процесс 
вхождения человека в мир физической культуры должен являться не 
















деятельности и усвоения культуры в вербальной форме. Он должен стать 
процессом формирования физической культуры личности. 
Для улучшения спортивной индустрии в Пинске за последние 3 года 
остаются без изменений (44%). Более 50% клиентов связывают ухудшение 
условий в изношенности спортивных объектов, почти 40% - с высокой 
ценой на предоставляемые спортивно-оздоровительные услуги, 10% видят 
ухудшение условий в отсутствии спортивных объектов вблизи места 
жительства, 15% - отсутствие развития дополнительных физкультурно-
оздоровительных услуг. 
Приоритетной задачей администрации учебных заведений является 
улучшение качества организации физкультурно-оздоровительных и 
спортивных мероприятий на основе традиционных и новейших технологий 
предоставления спортивно-оздоровительных услуг, повышение массовости 
физической культуры и спорта, развитие инфраструктуры сферы физической 
культуры и спорта и совершенствование финансового обеспечения 
физкультурно-спортивной деятельности. 
 
4.2 Современные аспекты занятий базовыми  видами физкультурно-
спортивной деятельности 
Сфера знаний о физкультурно-спортивной деятельности находится 
на стации формирования, следовательно, фрагменты новой парадигмы 
излагаются в контексте новых представлений о «теле» и «телесности» 
человека, основанных на предметно-дисциплинарных областях знаний - 
биомеханики, психологии, дидактики: 
1. Концепт  разработки «овладения» двигательным действием, 
несомненно, реализуется через алгоритм двигательного действия. Идеи Н. 
А. Бернштейна о психической самоорганизации и уровневой организации 
двигательных действий продолжают оставаться центральными в 
педагогических технологиях и требуют расширенного воспроизводства.  
2. Принцип конструктивизма. Проектно-технологический подход 
проявляется не только в проектировании и организации операционных 
систем движений человека, также в адаптации функциональных систем 
организма. Это позволяет конструировать и социокультурные отношения, 
духовно-деятельностный мир человека.  
3. Принцип «нелинейного детерминизма» деятельностно -
организованного сознания, что позволяют исследовать не столько «стыки 
наук», сколько анализировать внутренние закономерности и 
«синергетические узлы», связывающие воедино основные механизмы 
построения двигательных действий как социокультурного объекта. 
Указанные механизмы позволяют изучать «внешнюю» и «внутреннюю» 
природу двигательных действий человека в единстве всех ее аспектов-
биофизического, когнитивно-логического, психосемантического, 
культурно-деятельностного, технолого-дидактического. Отметим, что 















когнитивные, поведенческие) не остаются безразличными к включению их 
в своего рода «семантический универсум» -  «онтологические круги» (А. В. 
Юревич), «рефлексивные кольца» (В. П. Зинченко), «операторы осознания» 
(В. А. Лефевр), «языковые универсалии» (Г. П. Щедровицкий), 
отражающие «закрученность» одной спирали («духовный логос») 
относительно другой (нейрофизиологические структуры). 
4. Язык исследователя, технолога, телесно-двигательного оператора. 
Отметим, что в ходе эволюционного развития человека его «проектно-
двигательное мышление» предшествовало языку: язык (как средство 
формирования мысли) и речь (устная или письменная - как способ 
формулирования и выражения мысли) возникают позже. Известно, что сам 
человек и его движения представляют собой своего рода эмоционально-
пластический текст (мимика, пантомимика, артпластика и семантика тела).  
Интраспективный язык «живых движений» - язык тела, язык 
движений, «осязание» мыслью своих действий. Известно, что тело гораздо 
древнее разума. В педагогической кинезиологии тело человека 
рассматривается как «хранилище Я» и как граница личностного 
пространства. Еще З.Фрейд и К.Юнг расширили и углубили концепцию 
разума, включив в него тело и сферу телесного самосознания («я есть 
тело»; «у меня есть тело»; «я владею телом»). Телесные знания могут быть 
в состоянии соответствия тела и разума и разногласия, несоответствия, 
дисгармонии.  
Педагог, организующий процесс обучения двигательному действию, 
должен сформировать у своего ученика следующие операционно-
технологические установки: (1) на что и как смотреть (предмет восприятия; 
методы – «смотреть на», «смотреть вокруг»); (2) что должен видеть 
(предмет синтез-аналитического мышления; методы «познания глазами»); 
(3) что необходимо почувствовать (предмет чувственного познания; 
методы «мышления телом»); и, наконец, (4) на что объект (предмет) похож. 
Вполне понятно, что без развития ассоциативно-двигательного мышления 
трудно распознавать новое для человека явление – необходим метод 
«показа неизвестного с помощью известного».  
5.  Культура как универсальный механизм самодвижения личности. 
Управляемый поток живого человеческого сознания представляет собой 
семантически организованный процесс, в котором смысловое 
социокультурное содержание (нормы, установки, ценности, принятые в 
данной культуре) теснейше сопряжено с его информационными и 
энергетическими характеристиками, заданными от природы.  
6.  Метрика семантического пространства личности. Если сфера 
соматопсихики связана преимущественно с механизмами отражения 
действительности (система без рефлексии, ее основное свойство - 
реактивность), то сфера психосемантики продуцирует в большей мере 















видит его субъект, какие методы познания, оценки и преобразования он 
применяет в своей деятельности.  
7. «Концептуальные синтагмы» психолого-педагогической 
кинезиологии. Данная система представляет собой область семантико-
синтетических личностных знаний человека.  
По сути дела здесь переплетаются чувственная, биодинамическая и 
аффективная ткань двигательных действий (Н. А. Бернштейн, В. П. 
Зинченко). Это своего рода «ментально-деятельностная ткань» сознания, 
отражающего «сенсомоторный континуум» (действия, образы, понятия), 
единство процессов интериоризации и экстериоризации, социальных 
(усвоенных извне) и индивидуальных (продуктивных) психических 
образований, единство процессов, механизмов и результатов познания, 
преобразования и оценивания мира.  
8.  Предмет и методы рефлексии. В самом себе человек открывает 
мир (психический объект), который предстает перед ним предметом 
осознания (познавательные процессы) и осмысления (единство 
интеллектуальных и аффективных процессов).  
9. Программно-операторный функционал. Здесь можно выделить 
координирующий уровень управления и оценивающий уровень 
саморегуляции.  
Механизмы действия этого контроля должны обеспечивать 
ментальное сканирование большого «потока сознания»; структурирование 
ментальных репрезентаций в соответствии с требованиями дидактики; 
«научаемость живого тела» - телесно-двигательного опыта.  
10. Механизмы «чувствознания» и телесноориентированного 
сознания человека. Сфера телесного опыта должна рассматриваться как 
неотъемлемая и во многом определяющая часть самосознания и даже как 
источник смысловой организации «живых движений».  
В настоящее время в педагогической деятельности сложилась 
проблемная ситуация, которая детерминируется все нарастающими 
противоречиями между потребностями системы многоуровневого 
образования, ориентированного на радикальное повышение наукоемкости 
используемых инновационных технологий, с одной стороны, и отсутствием 
нового научного знания для успешной разработки  и  практической 
реализации таких технологий, без нанесения ущерба здоровью 
школьников, студентов с другой стороны. 
Все вышеизложенное убедительно свидетельствует о необходимости 
исследовательской деятельности, направленной на разрешение этого 
противоречия, путем изучения трансформации новых представлений о теле 
человека в современном обществе, на основе специальных педагогических, 
онтокинезиологических и физиологических исследований, углубленного 
изучения и понимания сущностных характеристик физической культуры. 
Это происходит в тех областях жизнедеятельности, где трансформации 















периферийными. Проблема состоит в том, что медицина, физическая 
культура и спорт, науки о спорте (физиология спорта, психология спорта, 
социология спорта, спортивная медицина и др.) рассматривают тело 
человека не как   феномен культуры, без учета тела человека в 
традиционной  материнской культуре и молодежной субкультуре.  
Сохранение сложившегося в настоящее время устойчивого мнения и 
традиционных представлений о теле приводит к разведению «внутреннего» 
и «внешнего» мира человека, социальным проблемам, у которой «голова» и 
«тело» находятся в различных плоскостях, вне «природного единства», 
дисбалансе.  
Отдельные предложения по совершенствованию отечественной 
гуманитарной науки для формирования концепции телесной (физической) 
культуры как полноправного элемента культурного пространства общества 
и культурной практики каждого отдельно взятого человека, часто не имеют 
в системе многоуровневого образования убедительных доказательств, не 
подтверждается экспериментальной деятельностью. Периферийность и 
ограниченность сложившихся в настоящее время традиционных 
представлений о феномене тела человека, свойственно как научному, так и 
научно-просветительскому пространству, находит свое продолжение в 
ценностных ориентациях самых разных групп людей, современном спорте, 
целенаправленной деятельности или же спонтанной недеятельности по 
отношению к своему телу. 
Такой педагогический подход позволяет осуществлять 
либерализацию учебно-методических комплексов, рабочих программ 
(стандартов нового поколения) по физическому воспитанию в системе 
многоуровневого и непрерывного образования (ДОУ, НПО, СПО, ВПО), 
которые должны быть основаны на социальной значимости личности 
детей, учащихся, студентов, различных вариантов биологического 
развития, вариативных оздоровительно-тренировочных, 
дифференцированных методиках, высоком практическом результате.  
С точки зрения В. Л. Круткина, для современной философии 
характерно стремление преодолеть ограничения «биологизаторски-
ориентированного» и «социологизаторски-ориентированного» 
редукционизма. Это создает  возможность объективировать и 
интерпретировать информацию о многоаспектности, сингулярности 
феномена телесности, внимание к которому возрастает в связи с 
обострением проблемы состояния физического и психического здоровья 
населения. Согласно М. К. Мамардашвили, вся философия ХХ века 
демонстрирует смещение спектра исследования к тому, что можно 
определить как «проблематику тела». 
Результатом этого процесса должна быть оценка соразмерности 
телесно-природных характеристик человека ценностям и реальным формам 

















В конце XX столетия получила развитие новая предметная 
область, имеющая междисциплинарный характер – экология человека, 
которая изучает взаимоотношения групп населения с окружающей 
средой и ее географическими компонентами. 
Следует подчеркнуть, что в Российской Федерации 
Государственный образовательный стандарт Специальность 022500 
Физическая культура для лиц с отклонениями в состоянии здоровья 
(Адаптивная физическая культура)  представлен дисциплиной: 
«Технологии физкультурно-спортивной деятельности», где вектор 
направлений учебной деятельности настолько узок и не отвечает 
требованиям с жизни, что аргументированно предусматривает не только 
очень узкий Предмет и задачи. Средства и методы. Обучение 
двигательным действиям и особенности методики. Воспитание физических 
качеств. Физическая, техническая, тактическая и психологическая 
подготовка. Кондиционная тренировка. Система соревновательной 
деятельности в адаптивной физической культуре. Организация массовых 
физкультурных мероприятий. Судейство соревнований. Планирование и 
педагогический контроль. 
Телесно-ориентированные упражнения в системе физического 
воспитания. Данные медицинской статистики свидетельствуют о том, что 
частота выявления функциональных отклонений у школьников в последние 
годы повысилась на 84,7%, а хронических заболеваний - на 83,8%, из 
общего количества заболеваний преобладают нарушения со стороны 
костно-мышечной - 23,3% и нервной систем - 21,8%.  Материальные 
условия труда и быта, образ жизни, состояние медицинской помощи, 
пороки общества, цивилизации можно объединить в социальный блок, на 
долю которого приходится 2/3 рисков для здоровья.  
Названные вопросы занимают ведущее место в науке, следовательно, 
возрастает роль и социальная значимость физической культуры, спорта, 
отвечающих интересам человека, общества и государства, как социальные 
институты функционируют не изолированно, а существуют в обществе, 
характеризуются динамичностью, высокими технологиями.  
Ключ к решению проблемы сохранения и повышения резервов 
здоровья и адаптивных возможностей человека как глобальной 
национальной идеи следует искать через индивидуальное здоровье, которое 
должно стать центром всех оздоровительных, физкультурных и 
спортивных программ социальной политики любого уровня. 
Создавая «индивидуальный профиль» необходимо учитывать 
последовательное и системное формирование теории и методики 
физического воспитания, которая опирается на биологическую базу и 
физические качества человека в системе единства и взаимооусловленности, 
функционирования материальных и духовных начал в человеке.  
Предлагаемая технология формирования ценностного отношения к 















способствует решению ценностно-ориентационных задач, значительному 
повышению социального статуса и физической подготовленности 
учащихся в работе по формированию здорового образа жизни, 
практической реализации здорового стиля жизни в образовательных 
учреждениях  социальных институтов, в том числе и Полесского региона. 
Эффективной организации процесса физического воспитания 
способствует своевременное тестирование специальной физической и 
двигательной подготовленности занимающихся. Применением 
упражнений, которые направлены на совершенствование двигательных 
навыков, решается важная задача обеспечения единства физической и 
технической подготовленности занимающихся. В последнее десятилетие 
широкое применение нашли специальные методические формы 
регламентации упражнений при комплексном содержании занятий.  
При проведении круговой тренировки должны быть определены 
способы и порядок передачи информации от преподавателя к обучаемому и 
наоборот. Здесь речь идет о создании прямой и обратной связи, весьма 
важном компоненте программированного обучения. 
Непрерывно-поточный метод, который заключается в выполнении 
упражнений слитно, одно за другим, с небольшим интервалом отдыха. 
Особенность этого метода – постепенное повышение индивидуальной 
нагрузки за счет повышения мощности работы (до 60% максимума) и 
увеличение количества упражнений в одном или нескольких кругах. 
Одновременно сокращается время выполнения упражнений (до 15-20 с) и 
увеличивается продолжительность отдыха (до 30-40 с). Метод этот, по 
мнению В. В. Чунина, способствует комплексному развитию двигательных 
качеств. 
Поточно-интервальный метод базируется на 20-40-секундном 
выполнении простых по технике упражнений (50% от максимальной 
мощности) на каждой станции с минимальным отдыхом. Цель его - 
сокращение контрольного времени прохождения 1-2 кругов. Такой режим 
развивает общую и силовую выносливость, совершенствует дыхательную и 
сердечно-сосудистую системы. 
Интенсивно-интервальный метод  используется с ростом уровня 
физической подготовленности занимающихся. Мощность его заданий 
составляет 75% от максимальной и достигается за счет увеличения 
интенсивности и сокращения времени работы (до 10-20 с). Цель его - 
сокращение времени работы при ее стандартном объеме и сохранении 
временных параметров отдыха (до 40-90 с). Подобный режим развивает 
максимальную и ―взрывную‖ силу. Интервалы отдыха 30-40с 
обеспечивают прирост результатов в упражнениях скоростной и силовой 
выносливости. 
С этой целью в процессе констатирующего педагогического 
эксперимента на протяжении  3-летнего обучения осуществлены 
















Антропометрические исследования включали 37 соматических 
показателей, на основе которых (по методу Р. Н. Дорохова, В. Г. 
Петрухина,1989) были выделены: соматические типы  (МиС, МиМеС, МеС, 
МеМаС и МаС), определяемые посредством оценки выраженности и 
соотношения мышечной, жировой и костной масс, габаритного и 
пропорционного варьирования;  варианты биологического развития 
(ускоренный – ВР»А», нормальный – ВР»В» и замедленный – ВР»С»). 
Каждый возрастной период характеризуется определенными 
морфологическими особенностями, знания которых дают возможность 
учета этих особенностей для улучшения здоровья, обучения и воспитания 
основных физических качеств. Результаты таких исследований, имеют 
важное научное и практическое значение и могут быть положены в основу 
программирования процесса физического воспитания. 
Основными морфологическими показателями, характеризующими 
физическое состояние,  являются тотальные размеры тела,  длина и масса 
тела и окружность грудной клетки (В. В. Бунак,1937, П. Н. Башкиров,1962).  
Таким образом, полученные данные уточняют имеющиеся 
представления об особенностях физического развития девушек 15-17 лет, 
обучающихся в профессиональном техническом лицее и проживающих на  
территории Западного региона России. Выраженная вариативность 
физического развития девушек 15-17 лет, относящихся к разным 
соматическим типам, требует неукоснительного их учета   как в 
построении учебного процесса по физическому воспитанию в целом,  так и 
развитии их  физических качеств на уроках физической культуры. 
Комплексная диагностика уровня физических качеств у девушек 15-
17 лет показала, что процесс их формирования находится в прямой 
зависимости от различных вариантов их биологического развития. В 
пределах исследуемого возрастного онтогенеза наблюдается чередование 
различных по интенсивности приростов скоростных, скоростно-силовых, 
двигательно-координационных способностей, гибкости и выносливости у 
девушек различных вариантов биологической зрелости. Проведенная 
оценка уровня и изменения показателей физических качеств выявила, что 
испытуемые, относящиеся к ускоренному варианту развития (ВР «А»), 
имеют достоверно лучшие результаты (р<0,05), по сравнению с 
испытуемыми нормального («В») и замедленного («С») вариантов 
биологического развития. Это различие особенно выражено в показателях 
скоростных (на  8,7%; р<0,05),  скоростно-силовых (на 12%; р<0,05), 
силовых (на 17,1%; р<0,05) качеств и выносливости (на 12,4%; р>0.05).  
Учебный процесс по физическому воспитанию девушек 15-17 лет, 
основанный на применении дифференцированной методики, реализуемой с 
учетом соматических особенностей учащихся,  и системном использовании 
метода круговой тренировки (при приоритетном 50% объеме – 20 мин от 
объема времени урока), обеспечивает наиболее высокий тренировочный 
















Совместные исследования кафедр: теории и методики физической 
культуры, анатомии и биомеханики, проведенных в Смоленской 
государственной академии физической культуры, спорта и туризма 
(СГАФКСиТ), кафедры гуманитарных наук Филиала Российского торгово-
экономического университета г.Смоленске (РГТЭУ) было выявлено, что на 
начальном этапе обучения в вузах по итогам проведенного медицинского 
осмотра были предложены нормативы для студентов непрофильного вуза и 
специализированного (СГАФКСиТ). 
Так, по результатам исследований, проведенных в вузах Смоленска 
(РГТЭУ, Филиала Российского университета туризма и сервиса (РГУТиС) в 
г. Смоленске, Смоленского государственного университета (СмолГУ), 
Смоленского гуманитарного университета (СГУ) были выявлены общие 
закономерности оценки динамики общей физической подготовленности 
студентов 1- 3-го курсов в течение учебного года и на этой основе были 
разработаны нормативы оценки двигательных способностей студентов 1-3-
го курсов.  
В процессе занятий физическими  упражнениями как во время 
учебной и внеучебной деятельности следует поддерживать высокий 
уровень проявления быстроты, так как тенденция к снижению результатов 
отмечается  у студентов независимо от ведомственной принадлежности 
вуза, профиля обучения (результаты бега на 60 метров значительно 
ухудшаются от 1-го ко 2-му курсу (р<0,01), имеют тенденцию к 
ухудшению от 2-го к 3-му курсу (р> 0,05) и значительно различаются у 
юношей 1 и 3 классов (р <0,01).  
Для корректировки педагогического процесса необходимо 
разработать по этому показателю раздельные нормативы для каждого года 
обучения. 
Аналогичная картина прослеживается в результатах бега на 1000 
метров ухудшаются от 1-го ко 2-му курсу (р <0,01) и вновь улучшаются к 
3-му курсу (р> 0,05). У девушек результаты прыжков в длину с места и бега 
на 60 м не имели достоверных различий в конце 1, 2 и 3 курсов. 
Следовательно, быстрота и скоростно-силовые возможности девушек 1, 2 и 
3 курсов стабилизируются и нормативы для них по этим показателям могут 
быть одинаковыми. 
Результаты бега на 500 метров значительно ухудшаются от 1-го ко 2-
му курсу (р <0,01), а от 2-го к 3-му – имеют тенденцию к ухудшению (р> 
0,05). У девушек 1-х и 3-х курсов результаты достоверно различаются. По 
этому показателю нормативы должны быть раздельными. 
Сила мышц брюшного пресса стабилизируется от 1-го ко 2-му курсу 
(р> 0,05) и достоверно ухудшается к 3–му курсу (р<0,01). Показатели 
мышц брюшного пресса достоверно различаются у девушек 1-го и 3-го 
курсов. 
Таким образом, скоростно-силовые возможности юношей и девушек 















Силовые возможности постепенно улучшаются у юношей от 1-го к 3-
му курсу, а быстрота, наоборот, ухудшается. Выносливость снижается от 1-
го ко 2-му курсу и вновь повышается. Выносливость у девушек ухудшается 
от 1-го ко 2-му курсу и имеет тенденцию ухудшения к 3-му курсу. Сила 
мышц брюшного пресса сначала стабилизируется, а затем снижается к 3-му 
курсу. У юношей и девушек 1, 2 и 3 курсов выявлен различный уровень 
развития силовых возможностей, быстроты и выносливости. Для оценки 
этих физических качеств необходимо разрабатывать раздельные нормативы 
по возрастному и половому признакам. Одинаковые нормативы могут быть 
у юношей и девушек 1-3 курсов при оценке скоростно-силовых 
возможностей и быстроты у девушек 1-3курсов. Проведенные 
исследования, подтверждаются научными данными [5-8], что согласуется с 
данными В.П. Губа.  
Так, выявлено, что у девушек СмолГУ и СГУ наилучшие показатели 
быстроты по тесту бега 30 м установлены в начале занятий по физическому 
воспитанию в высшем учебном заведении 5,34 и 5,46с., соответственно. У 
юношей отмечается такая же тенденция, при которой в 17 лет установлен 
наилучший показатель бега 30 м – 4, 35 и 4,36с., соответственно  
В дальнейшем у девушек и юношей Смоленского государственного 
университета и Смоленского гуманитарного университета происходит 
достоверное ухудшение показателей быстроты (р<0,05). К концу второго 
курса обучения в вузе у девушек и юношей СмолГУ показатели достигают 
максимально худшего значения – 5,59 и 4,86с., соответственно (р<0,05) 
[В.П. Губа, 2008]. Установлено, что у девушек и юношей СГУ к концу 
обучения по предмету физическое воспитание результаты быстроты по 
показателям паспорта здоровья ухудшаются до 4,63 и 4,78 с, 
соответственно (р<0,05).  
У девушек СмолГУ показатели общей выносливости имеют 
тенденцию к улучшению по окончании обучения на втором курсе на 4 с, а у 
девушек СГУ ухудшении на 7 с, но они не достоверны (р>0,05). 
Сравнительный анализ динамики изменения результатов общей 
выносливости у юношей свидетельствует об улучшении данных у 
студентов СмолГУ на 10 с, и ухудшении у студентов СГУ на 22 с (р>0,05). 
Характерно, что у девушек и юношей СмолГУ и СГУ отмечается низкий 
уровень развития быстроты и выносливости по показателям паспорта 
здоровья.  
Своевременное выявление ранних стадий функциональных 
нарушений и начальных признаков возникновения различных заболеваний 
является и экономически более целесообразным.  
С этой целью кафедры теории и методики физического воспитания, 
анатомии и биомеханики СГАФКСиТ провели мониторинг физического 
здоровья студенческой молодежи. Оценка физического развития студентов 














Аналогичные исследования проведены в Мозырском 
государственном университет им. И. П. Шемякина, Полесском 
государственном университет, что подтверждается актом внедрения (А. Г. 
Фурманов, В. А. Горовой, А. Н. Яковлев, 2012).  
По результатам исследований осуществлено внедрение в процесс 
организации спортивно-массовых мероприятий со студентами вузов 
(Пинск, Мозырь) методической разработки «Паспорта здоровья студентов» 
для наблюдения  динамики показателей физического развития и 
физической подготовленности, экспресс-оценки уровня здоровья и 
двигательной активности студентов, внесения корректив в учебный 
процесс с учетом данных показателей в паспорте здоровья. 
Распределение студентов по группам функциональных состояний 
организма, принятых в донозологической практике, показало, что 35-36% 
первокурсников, независимо от года приема в вуз, находятся в состоянии 
удовлетворительной адаптации; 37-39% испытывают напряжение 
регуляторных систем, характерное для донозологических состояний; у 17-
10% отмечались преморбидные состояния; а у 4-5% - срыв адаптации. 
Отмечены нарушения ритма сердца различной степени у 5-6% 
обследованных первокурсников.  
Нормативы оценки общей физической подготовленности должны 
быть дифференцированными (по курсам) для оценки выносливости и 
силовых возможностей у юношей и девушек и быстроты у юношей 1-3 
курсов. Нормативы могут быть общими для оценки скоростно-силовых 
возможностей у юношей и девушек и быстроты у девушек 1-3 курсов. 
После прохождения медицинского осмотра студенты основной и 
подготовительной медицинских групп сдают контрольные нормативы, 
после чего зачисляются в учебные отделения и группы. Роль и место СМГ 
в этом процессе тоже очень важна. 
Разработка новых методик должна основываться на знании их 
физического развития, функционального состояния и физической 
подготовленности. 
В этой связи существенно возрастает необходимость разработки 
методики, которая обеспечивала бы не только общеприкладную, но и 
оздоровительно-тренировочную направленность, способствовала 
индивидуальной коррекции физического развития и физической 
подготовленности, развитию потребностей и мотивов учащихся к занятиям 
физической культурой. 
Это  позволит осуществлять либерализацию учебно-методических 
комплексов и рабочих программ по физическому воспитанию в системе 
средних профессиональных заведений (лицеях, гимназиях, колледжах), 
которые должны быть основаны на социальной значимости личности 
учащихся, их соматических типах, вариативных оздоровительно-















Одним из путей осуществления данной проблемы является 
реализация в процессе физического воспитания дифференцированной 
методики системно-управляемого развития специальных физических 
качеств, основанная на применении метода круговой тренировки, с учетом 
уровня физического развития и физической подготовленности и 
самомотивации учащихся.  
В настоящее время особенно актуально встает вопрос о  
всестороннем изучении процесса адаптации ведущих систем и организма в 
целом к различным видам физических упражнений и условий их 
реализации, под влиянием которых происходят существенные 
морфофункциональные и физиологические сдвиги, определяющие 
изменения моторики учащихся. В результате такой адаптации в организме 
возникает соответствующая перестройка в его системах и осуществляется 
их переход на новый уровень функционирования и взаимодействия с 
факторами внешней среды. 
Это принципиальное положение стало исходным в нашем 
исследовании при изучении изменений соматических характеристик и 
уровня физических качеств (скоростных, силовых скоростно-силовых, 
координационных способностей, гибкости, выносливости) в процессе 
учебных занятий физкультурно-оздоровительной и спортивной 
деятельности. 
Таким образом, результаты проведения педагогического 
эксперимента в полной мере доказывают практическую и научную 
значимость положений диссертационной работы. 
Полученные данные настоящего исследования могут найти 
практическое применение при разработке программ по физическому 
воспитанию в лицеях и служить примером поиска новых средств и методов 

































Глава. 5  Оформление курсовой работы 
 
5.1 Общие требования 
 
Систематизация, закрепление и расширение теоретических знаний и 
практических умений, применение их при решении конкретных научно-
исследовательских или научно-практических задач – все это необходимые 
компоненты курсовой работы, призванной выявлять высокий уровень 
профессиональной эрудиции слушателя, его методической 
подготовленности. 
Целью курсового проекта является демонстрация выпускником 
уровня знаний, умений и навыков в профессиональной деятельности, а 
также его воспитанности. 
При выполнении курсовой работы слушатель должен 
продемонстрировать следующие способности: 
- самостоятельно поставить научно-исследовательскую или научно-
практическую задачу, оценить ее актуальность и значимость; 
- выдвинуть гипотезу исследования; 
- собрать и обработать информацию по теме дипломной работы, 
- изучить и критически проанализировать полученные материалы; 
- глубоко и всесторонне исследовать выявленную проблему; 
- разработать, описать и профессионально аргументировать свой 
вариант решения рассматриваемой проблемы; 
- сформулировать и логически обосновать выводы, предложения и 
рекомендации по внедрению полученных результатов в практику. 
При выполнении дипломной работы студент, совершенствующийся в 
организации научно-исследовательской работы в соответствии со 
специальностью, должен преследовать следующие цели: 
- сформировать навыки проведения самостоятельной 
исследовательской, экспериментальной работы; 
- изучить актуальные проблемы сфере образования и в 
профессиональной деятельности с научной точки зрения; 
- закрепить, углубить и систематизировать теоретические знания, 
полученные студентами в процессе изучения дисциплин специальности; 
- показать соответствие подготовленности к требованиям 
образовательного стандарта и квалификационной характеристики 
специальности. 
Для достижения слушатель обязан решить следующие задачи: 
- изучить литературу отечественных и зарубежных авторов для 
теоретического обоснования сущности исследуемого явления, его форм, 
направлений, факторов и т.п.; 















- собрать, обобщить и проанализировать фактические данные по теме 
работы в соответствии со специальностью, приобретаемой в университете, 
тенденции и закономерности развития изучаемого явления или процесса; 
- обосновать конкретные предложения (меры, мероприятия, проекты) 
по совершенствованию исследуемого процесса или явления. 
Курсовая работа должна удовлетворять следующим требованиям: 
- выполняться на актуальную тему, т. е. рассматривать проблему, не 
получившую достаточного освещения в литературе или требующую 
решения в реальной практике, либо отражать новую постановку известной 
проблемы; 
- соответствовать логике и методологии научного исследования; 
- содержать элементы научной новизны; 
- иметь четкое построение и логическую последовательность 
изложения материала; 
- выполняться на основе конкретных фактических данных с 
использованием современных методов исследования; 
- содержать убедительную аргументацию, подтверждаемую 
цифровыми данными в виде иллюстративного, графического, табличного и 
другого материала; 
- завершаться обоснованными выводами и практическими 
предложениями. 
По содержанию в процессе ее защиты устанавливаются: 
- умение слушателя работать с нормативными правовыми актами и 
литературными источниками, анализировать и обобщать теоретические 
положения в соответствующей области знаний; 
- способность самостоятельно планировать и осуществлять научные 
(в том числе экспериментальные) исследования, самостоятельно проводить 
систематизацию и обобщение теоретического и практического материала, 
делать выводы; 
- умение по результатам проведенного анализа самостоятельно 
обосновать конкретные практические предложения, рекомендации, 
проекты и управленческие решения, которые могут быть внедрены в 
практическую деятельность организации, тренировочный, учебный процесс 
и способны 
принести значимый экономический, социальный, оздоровительный, 
экологический или иной эффект. 
Основными видами работы могут быть экспериментальные работы 
(основанные на проведении опытов и экспериментов) и теоретические 
работы (основанные на теории, относящиеся к вопросам теории, носят 
характер теоретического исследования). 
Экспериментальные работы предполагают изучение литературных 
источников по теме, овладение методикой научного исследования, 
















результатов исследования, формулирование по работе выводов и 
практических рекомендаций. 
В теоретических работах проявляется умение анализировать, 
критически оценивать информацию, получаемую из литературных 
источников. На основе анализа делаются обобщения и теоретические 
выводы по работе. 
 
5.2. Структура и требования к выполнению курсовой работы.  
Правила оформления результатов исследований 
 
Структура работы должна включать следующие элементы): 
- задание на курсовую работу; 
- титульный лист; оглавление; 
- общую характеристику работы; 
- введение; основную часть; 
- заключение (выводы); 
- практические рекомендации (при необходимости); 
- список использованной литературы (в том числе публикации автора 
при их наличии); 
- приложения (при необходимости). 
Задание на курсовую работу подписывается руководителем, 
дипломником и утверждается заведующим кафедрой. Задание на 
дипломную работу не нумеруется как страница и не включается в переплет. 
Титульный лист является первой страницей дипломной работы и 
оформляется в соответствии с ПРИЛОЖЕНИЕМ. 
Страница титульного листа включается в общую нумерацию страниц 
дипломной работы, но номер страницы на титульном листе не ставится. 
В оглавлении последовательно перечисляются все заголовки 
дипломной работы: введение, номера и заголовки глав, разделов и 
подразделов основной части, заключение (выводы), список использованной 
литературы и приложения с указанием номера страницы, на которой 
помещен каждый заголовок. Оглавление дается вначале, так как это дает 
возможность сразу увидеть структуру работы. 
Общая характеристика работы должна быть краткой и отражать цель, 
задачи, объект и предмет исследования, практическую значимость, 
заключения (выводы). Кроме того, она содержит данные об объеме работы, 
количестве глав и разделов, иллюстраций, таблиц, использованных 
литературных источников, приложений. Номер страницы на общую 
характеристику не ставится и не включается в общую нумерацию страниц. 
Во введении обосновывается выбор темы, определяемый ее 
актуальностью, формулируется проблема и круг вопросов, необходимых 
для ее решения, указывается объект и предмет исследования, определяется 
















Актуальность избранной темы отражает ее важность, злободневный 
характер, соответствие задачам науки и практики, решаемым в настоящее 
время. Говоря об актуальности, необходимо убедить всех, что ранее таких 
работ, как ваша, не выполнялось, а если и выполнялись, то не был учтен 
выбранный вами аспект, либо данный аспект не был раскрыт до конца. 
Объект исследования в педагогике – это некий процесс или явление, 
существующие независимо от субъекта познания, на которые обращено 
внимание исследователя. Объектом педагогической науки, к номенклатуре 
которой относится теория и методика физического воспитания, спортивной 
тренировки, адаптивной и оздоровительной физической культуры, чаще 
всего является процесс обучения, воспитания, тренировки, управления и т. 
п. 
Определить объект исследований – значит выяснить, что именно 
рассматривается в исследовании. Однако получить новое знание об объекте 
во всех его аспектах и проявлениях практически невозможно. Поэтому 
необходимо определить предмет исследования, обозначив, какие 
отношения, свойства, аспекты, функции раскрываются в объекте 
исследования. 
Объект и предмет исследования соотносятся между собой как целое и 
часть, общее и частное. При таком определении связи между ними предмет 
– это то, что находится в границах объекта, и именно предмет определяет 
тему исследования. Если объект независим от исследователя, то предмет 
изучения, напротив, полностью формируется самим исследователем, и в 
нем в концентрированном виде заключены направления поиска, 
важнейшие задачи, возможности их решения соответствующими 
средствами и методами. 
Определяя предмет, мы одновременно открываем возможность 
прийти к конечному (для данного этапа) результату и избавляемся от 
безнадежных попыток «объять необъятное». 
Цель работы должна формулироваться кратко и предельно точно, в 
смысловом отношении выражая то основное, что должно быть достигнуто 
в итоге, к какому конечному результату стремился исследователь. 
Целью исследования студента факультета ОЗОЖ может быть: 
- Разработка методик применения физических упражнений в целях 
активного отдыха и восстановления работоспособности. 
- Обоснование оздоровительных программ при занятиях с лицами 
различных возрастных групп – мужчинами и женщинами. 
- Формы и методы физического воспитания в различных 
половозрастных группах и структурных подразделениях 
(детский сад, школа, ДЮСШ и т. п.). 
- Контроль и самоконтроль при занятиях оздоровительной 
направленности. 

















- Формирование устойчивости организма к воздействию внешних 
неспецифических факторов среды обитания и т. д. 
Гипотеза (предположение, истинность которого неочевидна), 
выдвигается для того, чтобы доказать реальное существование 
предполагаемого. Иными словами – это научно-обоснованная догадка, 
переход от постановки вопросов к обоснованию путей их разрешения. 
Формулируя гипотезу, исследователь строит предположения о том, каким 
образом он намерен достичь поставленной цели. Любая гипотеза должна 
рассматриваться как первоначальная канва или отправная точка для 
исследований, которая может подтвердиться или быть опровергнутой. 
Основная часть курсовой работы содержит, как правило, три главы, 
каждая из которых включает не менее двух разделов. 
Первая глава дипломной работы (Обзор литературы) носит 
теоретико-методологический характер. В основе первой главы должно 
лежать изложение и сопоставление точек зрения различных исследователей 
на изучаемую проблему, которые должны быть критически оценены 
автором дипломной работы. Ее содержание заключается в аналитическом 
обзоре литературы по рассматриваемой проблеме, отражении собственного 
понимания и осмысления проблемы на основе изучения литературы. 
При ссылке на высказывания цитируемых авторов и выражении 
вашего к ним отношения рекомендуется использовать следующие глаголы: 
автор (авторы, ученые, специалисты, исследователи) работы акцентирует 
внимание на…; 
анализирует ситуацию (положение); видит необходимость 
(целесообразность) в …; выдвигает гипотезу (точку зрения) в 
отношении…; делает вывод (заключение, предположение) о …; 
доказывает, что …; исследовал, обнаружил, обращает внимание на …; 
отдает предпочтение …; отмечает, что …; охарактеризовал процесс 
(ситуацию) ...; подтверждает на примере …; предполагает, что …; 
придерживается мнения (точки зрения) о том, что…; пришел к выводу (к 
заключению, мнению) …; разработал положения…; разъясняет точку 
зрения…; раскрывает закономерности (особенности)…; рассматривает 
проблему …; ставит своей целью …; сформулировал вывод о …; считает 
необходимым (возможным, эффективным)…; установил факт (наличие)… 
В главе следует приводить данные как прошлых лет, так и текущего 
времени, чтобы четко обозначить актуальность своей работы. Каждый 
раздел этой главы завершайте небольшим резюме (обобщением того, что в 
нем содержится), а сама глава должна иметь вывод, обобщающий 
представленный в ней материал, с четким указанием актуальности вашей 
темы курсовой работы. 
Рекомендуемые логические конструкции для завершения первой 
главы: «В доступной нам научно-методической литературе не удалось 
обнаружить данных, характеризующих …». «Таким образом, вопросы, 
















«Изучение литературных данных, касающихся ..., показало, что вопросы … 
почти не являлись предметом специальных исследований». 
«Однако разноречивость сведений о … (или ограниченность 
исследований о …) затрудняет создание целостного представления о … и 
не позволяет однозначно установить, какие задачи обучения целесообразно 
решать в …». «Завершая анализ литературы, подчеркнем несколько 
ключевых моментов …». «В специальной литературе без достаточного 
внимания остаются вопросы, связанные с …». «Резюмируя данные 
литературы, можно констатировать, что …» и т. п. 
В конце главы студент анализирует интересующий его материал и 
делает соответствующие выводы. Сжато, критически осветив имеющиеся 
точки зрения отдельных авторов, желательно изложить и свою точку 
зрения на проблему. Обзор литературы по материалам – не менее сорока 
источников (не менее пятнадцати стр.). 
В процессе работы с литературой у вас появятся дополнительные 
аргументы, свидетельствующие об актуальности работы (почему тема 
вашей работы именно сейчас остро важна и необходима?); объекте 
исследования (что рассматривается?); предмете исследования (как 
рассматривается объект, какие новые отношения, свойства, аспекты, 
функции раскрывает данное исследование?); определится гипотеза (что 
неочевидно в объекте, что вы видите в нем такого, чего не замечают 
другие?); обозначится цель работы (зачем вы все это делаете?). в 
соответствии с целью работы следует выделить две-три задачи 
исследования (какие проблемы или ее аспекты необходимо решить, чтобы 
достичь цели?), а также указать методы (какими способами вы решали 
поставленные задачи?) и организацию исследования (когда, где и с кем, что 
и как было сделано?). 
Если актуальность, объект, предмет исследования, гипотеза и цель 
работы обычно излагаются во введении, то задачи, методы и организация 
исследования описываются во второй главе курсовой работы. 
Во второй главе (задачи, методы и организация исследования), 
исходя из цели исследования, формулируются задачи, дается 
характеристика применяемых методов исследования, необходимых для 
решения поставленных задач, описывается контингент испытуемых (их 
общее количество, возраст, спортивная квалификация), выделяются этапы 
организации исследования. 
Определив цель исследования, необходимо четко и, по возможности, 
кратко сформулировать задачи работы, которые должны выражать суть 
изучаемого вопроса. Количество задач работе – не более трех. Причем, 
если задачи направлены на углубленное изучение различных сторон одного 
и того же процесса, то они могут решаться одновременно; а в случае 
логического вытекания одной из другой, их решают последовательно и 
рассматривают как основные этапы работы. Чаще всего задачи 

















«Для решения поставленной цели исследования предстоит решить 
следующие задачи: - изучить…;  выявить…;  проверить... и т. д.». 
Отправными глаголами для формулировки задач могут быть 
следующие: апробировать, выяснить, выявить, выделить, дать, доказать, 
дополнить, детализировать, исследовать, изложить, изучить, 
классифицировать, конкретизировать, описать, определить, обосновать, 
отразить, обобщить, оптимизировать, организовать, осветить, объяснить, 
осуществить, проследить, проверить, проанализировать, представить, 
подвергнуть, показать, провести, предпринять, раскрыть, разработать, 
рассмотреть, регламентировать, систематизировать, сопоставить, 
составить, сгруппировать, сделать, сравнить, собрать (и обобщить), 
сформулировать, установить, уточнить. 
Методами исследования могут быть: анализ научнометодической 
литературы, опрос (анкетирование, интервьюирование, беседа), измерение 
(оценка знаний, техники выполнения двигательных действий, физического 
развития), тестирование, педагогическое наблюдение, педагогический 
эксперимент, математико-статистические методы обработки полученных 
данных. 
Организация эксперимента – это описание того, где (на какой базе), 
когда, в какой период времени проводилось исследование, выбор 
экспериментальной и контрольной (при необходимости) группы, 
количество проведенных уроков (занятий) и кто их проводил, одноразово 
или систематически, какой контингент принимал в нем участие (их общее 
количество, возраст, спортивная квалификация), приводиться подробное 
применение конкретных методов исследования (тестирования). 
Объем главы: не менее трех страниц. 
Третья глава (результаты исследования и их обсуждение) включает 
комплексный анализ исследуемой проблемы. 
В этой главе подробно излагаются результаты собственных 
исследований, проводится их анализ и обсуждение. Они сопоставляются с 
данными других исследований по изучаемой проблеме, приведенными в 
литературе. Результаты следует иллюстрировать таблицами и рисунками. 
Описание результатов должно включать объяснение возможных причин и 
механизмов установленных фактов и закономерностей. 
Объем главы: десять - пятнадцать страниц. 
В заключение логически и последовательно излагаются 
теоретические, практические выводы, которые получены студентом в 
результате проведенных исследований. Выводы должны быть 
конкретными, реальными и обоснованными, вытекать из результатов 
проведенного исследования и содержания курсовой работы. Пишутся 
выводы тезисно (по пунктам), по отдельным, решенным в работе задачам и 
















Выводы должны быть сделаны в соответствии с поставленными в 
работе задачами. Полученные выводы подтверждаются количественными 
показателями (процентное соотношение, достоверность различий, 
коэффициент корреляции и др.). 
Объем заключения не должен превышать двух – трех страниц. 
В практических рекомендациях раскрываются возможности 
внедрения результатов в практику физической культуры и спорта, даются 
указания и рекомендации специалистам на основе новых, полученных в 
исследовании данных, которые могут способствовать повышению 
эффективности их работы. 
Объем: одна - две страницы. 
Список использованной литературы включает: необходимые 
нормативные правовые акты, учебники и учебные пособия, монографии и 
научные статьи отечественных и зарубежных авторов (в том числе на 
иностранных языках), опубликованные статьи и тезисы автора (при их 
наличии) и иные издания. В списке приводятся только те литературные 
источники (желательно, последних пяти - десяти лет издания), которые 
были использованы при изложении материала, на которые имеются ссылки 
в тексте работы. В списке литературные источники располагаются по 
алфавиту. 
Приложения содержат вспомогательный и дополнительный 
материал, который использован или собственные объемные разработки, 
включение которых в текст основной части работы приведет к 
затруднению понимания ее содержания. 
В этом разделе помещается материал, несущий дополнительную 
полезную информацию по содержанию работы (таблицы, протоколы 
наблюдений, результаты тестирования испытуемых, образцы анкет и т. п.). 
Положительным моментом будет наличие в приложении акта внедрения 
результатов исследования в практику. 
Объем курсовой работы должен составлять не менее 40 страниц 
печатного текста. 
Курсовая работа может быть представлена в отпечатанном виде. 
Текст размещается на одной стороне листа белой бумаги формата А4 
(210*297 мм). Используется полуторный межстрочный интервал, размер 
шрифта 14, абзац – 10 мм, выравнивание по ширине страницы, гарнитура 
шрифта Times New Roman. Разрешается использовать компьютерные 
возможности акцентирования внимания на определениях, терминах, 
важных особенностях, применяя шрифты разной гарнитуры, выделение с 
помощью рамок, подчеркивания и пр. Устанавливаются следующие 
размеры полей: верхнего и нижнего – 20 мм, левого – 30 мм, правого – 10 
мм. Шрифт печати должен быть четким. Опечатки, описки и графические 
неточности, обнаруженные в процессе оформления дипломной работы, 
допускается исправлять подчисткой или закрашиванием белой краской и 
















машинописным или рукописным способами. Заголовки структурных 
частей дипломной работы печатают прописными буквами в середине строк. 
Так же печатают заголовки глав. Заголовки разделов печатают строчными 
буквами (кроме первой прописной), располагая их в середине строк. 
Заголовки подразделов печатают строчными буквами (кроме первой 
прописной) с абзаца. Точку в конце заголовка не ставят. Если заголовок 
состоит из двух или более предложений, их разделяют точкой. Нельзя 
печатать заголовок в конце страницы. Если на странице не умещается три 
строки идущего за заголовком текста, то следует перенести заголовок на 
следующую страницу. Каждую структурную часть дипломной работы 
следует начинать с нового листа. ПолесГУ 25 Нумерация страниц, глав, 
разделов, подразделов, рисунков, таблиц, положений дается арабскими 
цифрами без знака «№». Первой страницей дипломной работы является 
титульный лист, который включают в общую нумерацию страниц. На 
титульном листе номер страницы не ставят, на последующих листах номер 
проставляют на нижнем поле в центре нижней части листа, без точки в 
конце. Разделы нумеруют в пределах каждой главы. Номер раздела состоит 
из номера главы и порядкового номера раздела, разделенных точкой. 
Например: «2.3» (третий раздел второй главы). Затем идет текст заголовка 
раздела. Подразделы нумеруют в пределах каждого раздела. Номер 
подраздела состоит из порядковых номеров главы, раздела, подраздела, 
разделенных точками. Например: «1.3.2» (читается как второй подраздел 
третьего раздела первой главы; после завершающей цифры точка не 
ставится). Затем следует текст заголовка подраздела. Пример: Глава 1. 
ОБЗОР ЛИТЕРАТУРЫ 1.1 Физическое развитие детей младшего и 
среднего школьного возраста Цифровой материал оформляют в виде 
таблиц, которые следует располагать непосредственно на странице с 
текстом после абзаца, в котором они упоминаются впервые, или отдельно 
на следующей странице. Иллюстрации и таблицы, которые расположены на 
отдельных листах курсовой работы, включают в общую нумерацию 
страниц. Таблицы нумеруют последовательно (за исключением таблиц, 
приведенных в приложении) в пределах главы. В левом верхнем углу над 
соответствующим заголовком таблицы помещают надпись «Таблица» с 
указанием ее номера. Номер таблицы должен состоять из номера главы и 
порядкового номера таблицы, разделенных точкой, например: «Таблица 
1.2» (втоПолесГУ 26 рая таблица первой главы). Если в дипломной работе 
одна таблица, ее не нумеруют. Каждая таблица должна иметь заголовок, 
который располагают над таблицей и печатают без абзацного отступа. 
Заголовок и слово «Таблица» начинают с прописной буквы. Заголовок не 
подчеркивают. Таблицу размещают после первого упоминания о ней в 
тексте – таким образом, чтобы ее можно было читать без поворота 
курсовой работы или с поворотом по часовой стрелке. Таблицу с большим 
количеством строк допускается переносить на другой лист. При переносе 
















указывают один раз слева над первой частью таблицы, над другими 
частями слева пишут слово «Продолжение». Каждая таблица должна иметь 
краткий заголовок, который состоит из слова «Таблица», ее порядкового 
номера и названия, отделенного от номера знаком тире. Заголовок следует 
помещать над таблицей слева, без абзацного отступа.  
Содержание иллюстраций должно быть понятно читателю без 
обращения к тексту работы (если для понимания иллюстрации нужен текст 
– это плохая иллюстрация). Все иллюстрации в работе обозначаются как 
рисунки, имеющие отдельную от таблиц нумерацию: «Рисунок 1.1», 
«Рисунок 1.2» и т. д. Если иллюстрация в работе единственная, то она не 
нумеруется. Иллюстрации должны иметь наименование, которое дается 
после номера рисунка. При необходимости иллюстрации снабжают 
поясняющими подписями (подрисуночный текст). Номер иллюстрации, ее 
название и поясняющие подписи помещают последовательно под 
иллюстрацией. Номер иллюстрации должен состоять из номера главы и 
порядкового номера иллюстрации, разделенных точкой.  
В качестве иллюстративного материала в работах часто используются 
графики, оси абсцисс и ординат которого вычерчиваются сплошными 
линями, без стрелок на концах. Числовые значения масштаба шкал осей 
координат пишут чаще всего в целых числах, за пределами графика (левее 
оси ординат и ниже оси абсцисс).  
Обычно числовые деления на осях координат начинают с нуля, а 
ограничивают теми значениями, в пределах которых рассматривается 
данная функциональная зависимость. Надписи, относящиеся к кривым и 
точкам, оставляют только в тех случаях, когда их немного и они краткие. 
Многословные подписи заменяют цифрами, расшифровка которых 
приводится в поясняющих данных после наименования графика или на его 
свободном поле. Если подписи нельзя заменить обозначениями, то их 
пишут посередине оси: снизу вверх по оси ординат, слева направо – по оси 
абсцисс.  
Библиографическое описание включает несколько расположенных в 
определенной последовательности элементов: - сведения об авторах; - 
заглавие (название); - сведения об издании; - выходные данные; - 
количественные характеристики.  
Примеры оформления списка использованных литературных 
источников.  
Один автор:  Гагин, Ю.А. Духовный акмеизм биомеханики / Ю.А. 
Гагин. – СПб.: БПА, 2004. – 308 с. Голомазов, С.А. Секрет мироздания в 
модели организации движений живых систем / С.А. Голомазов // Человек в 
мире спорта: Новые идеи, тех-ноологии, перспективы : тез. докл. 
Междунар. конгр. – М, 1998. – Т.1. – С. 47. 
Два-три автора: Холодов, Ж.К. Теория и методика физического 
воспитания и спорта: учеб. пособие для студентов высш. учеб. заведений / 














– 480 с. Суянгулова, Л.А. Динамика развития точности движения рук у 
девочек 7–10 лет / Л.А. Суянгулова, Л.В. Илюшкина, В.П. Гогольчева // 
Региональные проблемы физической культуры и спорта: матер, научн.-
практ. конф. – Омск, 1993. – С. 68–70. 
Четыре автора и более: Психотерапевтическая энциклопедия / Д.Б. 
Карвасарский [и др.]. СПб.: Питер, 1999. – 752 с. 
Книга, изданная под редакцией: Управление качеством образования / 
под ред. М.М. Поташника. – М.: Педагогическое общество России, 2004. – 
448 с. 
Материалы конференций: Правовая система Республики Беларусь: 
состояние, проблемы, перспективы развития: материалы V межвуз. конф. 
студентов, магистрантов и аспирантов, Гродно, 21 апр. 2005 г. / Гродн. гос. 
ун-т; редкол.: О.Н. Толочко (отв. ред.) [и др.]. – Гродно, 2005. – 239 с. 
Законы и законодательные материалы: Конституция Республики 
Беларусь 1994 года (с изменениями и дополнениями, принятыми на 
республиканских референдумах 24 нояб. 1996 г. и 17 окт. 2004 г.). – Минск: 
Амалфея, 2005. – 48 с. 
Закон Республики Беларусь «О физической культуре и спорте». – 
Минск, 1993. – 24 с. 
Автореферат диссертации: Новаковский, С.В. Локальная силовая 
подготовка борцов для выполнения сложных технико-тактических 
действий: автореф. дис. ... канд. пед. наук: 13.00.04 / С.В. Новаковский. – 
Минск, 1998. – 18 с. 
Статья из журнала: Ратов, И.П. О противоречиях спортивного 
совершенствования / И.П. Ратов // Теория и практика физической 
культуры. – 1970. – № 4. – С. 54–56. Матвеев, Л.П. О некоторых проблемах 
теории и практики физической культуры / Л.П. Матвеев, Ф.П. Суслов // 
Теория и практика физ. культуры. – 1982. – №7. –С. 5–8. 
Книга, переведенная с другого языка:  Майнберг, Экхард. Основные 
проблемы педагогики спорта / Экхард Майнберг; пер. с нем. М.Я. 
Виленского, О.С. Метлушко. – М.: Аспект Пресс, 1995. – 318 с. 
Источники из сети Интернет: Национальный Интернет-портал 
Республики Беларусь [Электронный ресурс] / Нац. центр правовой информ. 
Респ. Беларусь. – Минск, 2005. – Режим доступа: http://www.pravo.by. – 
Дата доступа: 25.01.2006. Артомонова, Е.И. Философско-педагогические 
основы развития духовной культуры учителя: автореф. дис... канд. пед. 
наук / Е.И. Артомонова; МГПУ. – М., 2002. – Режим доступа: http: 
//issertationl .narod.ru / avtoreferatsl / а81 .htm. – 20.03.2005. 
Примечание: в описании электронных публикаций указывается имя 
автора, название документа, сетевой адрес и дата обращения к данной 
публикации. 
Приложения оформляют как продолжение курсовой работы на 

















Каждое приложение следует начинать с нового листа (страницы) с 
указанием в правом верхнем углу слова «ПРИЛОЖЕНИЕ», напечатанного 




























































ВОПРОСЫ КОМПЛЕКСНОГО ГОСУДАРСТВЕННОГО 
ЭКЗАМЕНА ПО СПЕЦИАЛЬНОСТИ ПЕРЕПОДГОТОВКИ    1– 88 02 
71 ”ТРЕНЕРСКАЯ РАБОТА“ (ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА) 
 
1. Основные направления построения многолетней тренировки в видах 
легкой атлетики.   
2. Модели соревновательной и физической подготовленности 
легкоатлетов. 
3. Техническая, физическая, тактическая подготовка легкоатлета. 
4. Общая и специальная физическая подготовка легкоатлета. 
5. Структура скоростных способностей. Методика развития скоростных 
способностей. Оценка скоростных способностей. 
6. Структура силовых способностей. Методика развития силовых 
способностей. Оценка силовых способностей 
7. Построение годичного цикла подготовки в легкой атлетике (на 
примере одной специализации). 
8. Структура выносливости. Методика развития выносливости. Оценка 
выносливости. 
9. Структура и оценка координационных способностей. Методика 
развития координационных способностей. 
10. Управление тренировочным процессом легкоатлетов. 
11. Структура многолетней подготовки легкоатлетов. 
12. Цель, задачи и общая характеристика отбора. Система отбора в видах 
легкой атлетики. 
13. Характеристика специально-подготовительных (развивающих и 
подводящих) упражнений локального, регионального и общего 
воздействия применительно к бегу, прыжкам и метаниям. 
14. Элементы игры при проведении легкоатлетических упражнений. 
15. Общая характеристика методики обучения беговым, прыжковым и 
бросковым упражнениям.  
16. Общие требования к организации и проведению соревнований по 
легкой атлетике. 
17. Контроль физической и технической подготовленности легкоатлетов. 
18. Планирование тренировочного процесса на различных этапах 
многолетней подготовки.   
19. Технология составления основных документов планирования 
тренировочного процесса.   
20. Учет анатомо-физиологических особенностей при построении занятий 
с различными возрастными группами. 















22. Факторы, определяющие массовое использование легкоатлетических 
упражнений в оздоровительных системах.    
23. Современные средства восстановления физической работоспособности 
легкоатлетов.  
24. Материально-техническое обеспечение подготовки и соревнований в 
легкой атлетике. 
25. Методика  круглогодичной тренировки в беге на средние и длинные 
дистанции. 
26. Методика круглогодичной тренировки в прыжках в высоту. 
27. Методика круглогодичной тренировки в беге на короткие дистанции и 
в барьерном беге. 
28. Методика круглогодичной тренировки в  прыжках в длину. 
29. Методика круглогодичной тренировки в  тройном прыжке.  
30. Методика круглогодичной тренировки в толкании ядра.  
31. Методика круглогодичной тренировки в метании копья.  
32. Методика круглогодичной тренировки в метании диска. 
33. Перспективный план тренировки легкоатлета (на примере одного из 
видов легкой атлетики).   
34. Характеристика соревновательной деятельности легкоатлетов. 
35. Определение легкой атлетики, содержание и классификация 
легкоатлетических упражнений. 
36. Исторические аспекты и современное состояние развития легкой 
атлетики. 
37. Меры безопасности при обучении легкоатлетическим упражнениям и 
профилактика травматизма.  
38. Основы техники спортивной ходьбы и бега. 
39. Основы техники легкоатлетических прыжков. 
40. Основы техники легкоатлетических метаний. 
41. Основные  биомеханические факторы, определяющие спортивный 
результат  в беге и ходьбе. 
42. Основные  биомеханические факторы, определяющие спортивный 
результат  в  легкоатлетических прыжках. 
43. Основные  биомеханические факторы, определяющие спортивный 
результат  в  легкоатлетических  метаниях. 
44. Характеристика основных методов обучения, используемых в легкой 
атлетике. 
45. Особенности методики использования специальных упражнений  при 

























а) основная литература: 
 
1. Аулик, И. В. Определение физической работоспособности в 
клинике и спорте / И. В. Аулик // 2-е изд., перераб. и доп. – М.: Медицина, 
1990. – 192 с. 
2. Ахметов, И. И. Молекулярная генетика спорта / И. И. Ахметов. – М.: 
Советский спорт, 2009. – 268 с.  
3. Викулов, А. Д. Кровообращение у спортсменов–пловцов: 
монография / А. Д. Викулов. – Ярославль: изд–во ЯГПУ им. К. Д. 
Ушинского, 2001. – 115 с.  
4. Викулов, А. Д. Реологические свойства крови и функциональное 
состояние сосудистого эндотелия у спортсменов высокой квалификации / 
А.Д. Викулов, А. Баранов, С. Багракова // Физиология мышечной 
деятельности: тез. докл. Междунар. конф. – М.: 2000. – С. 40 –41.  
5. Дембо, А. Г. Практические занятия по врачебному контролю / под 
ред. А. Г. Дембо. - Москва: ФиС, 1976. - 128 с. 
6. Гамза, Н.А. Основы врачебно-педагогических наблюдений / Н.А. 
Гамза - Минск, 2004. - 46 с. 
7. Гамза, Н. А. Понятия и термины в спортивной медицине: 
терминологический словарь / Н. А. Гамза, Г. Г. Тернова, - 4-е изд., допол. - 
Минск: БГУФК, 2009. - 68 с. 
8. Гаркави Л. Х., Квакина Е. Б., Кузьменко Т.С. Применение теории 
адаптационных реакций в спорте / Антистрессорные реакции и 
активационная терапия. – Москва, 1998. – С. 488 –490. 
9. Жилкин А. И. и др. Легкая атлетика: Учеб. Пособие. – М.: 
Академия, 2005,2007. – 464 с. (280) 
10. Ильин, Е. П. Психомоторная организация человека / Е.П. Ильин. – 
СПб.: Питер, 2003. – 384 с. 
11. Клиническая фармакогенетика: учеб. пособие / Д. А. Сычев [и др.]; 
под ред. В. Г. Кукеса и Н. П. Бочкова. – М.: ГЭОТАР–Медиа, 2007. – 248 с.  
12. Карпман В. Л., Белоцерковский З.Б., Гудков И.А. Тестирование в 
спортивной медицине. – М.: Физкультура и спорт, 1988. – 206 с. 
13. Критерии оценки подготовленности абитуриентов для первичного 
отбора в училища Олимпийского резерва: метод. рекомендации / П. 
М. Прилуцкий [и др.]. – Минск: БГУФК, 2005. – 191 с. 
14. Легкая атлетика : учеб. для ин-тов физ. культ. / под ред. Н.Г. 
Озолина, В.И. Воронкина, Ю.Н. Примакова. – 4-е изд., доп. и перераб. – М. : 
Физкультура и спорт, 1989. – 671 с. (61) 
15. Легкая атлетика: Учеб. для ин-тов ФК / Под ред. Н. Г.Озолина, В. И. 















16. Легкая атлетика: учебник/ под.общ. ред. Н. Н. Чеснокова. -М.: 
Физическая культура,2010.- 448с. (60) 
17. Мельников, А. А. Возрастной состав эритроцитов и реологические 
свойства крови у спортсменов / А. А. Мельников, А. Д. Викулов // 
Физиология человека. – 2002. – Т. 28, № 2. – С. 101. 
18. Макарова, Г. А. Спортивная медицина / Г.А. Макарова. - Москва: 
Советский спорт, 2002.- 478 с. 
19. Нехвядович, А. И. Автоматизированная система «Биохим-эксперт» 
как унифицированный метод биохимической оценки физической и 
функциональной подготовленности спортсменов высокой квалификациию / 
А. И. Нехвядович., Е. В. Нехай // Научные труды НИИ физической культуры 
и спорта Республики Беларусь: сб. науч. тр. / НИИ физической культуры и 
спорта Республики Беларусь; гл. ред. А. А. Михеев. – Вып. 8. – Минск: 
«Издательский центр БГУ». – С. 138–146. 
20. Чинкин А. С. Основы подготовки бегунов на длинные дистанции : 
методическое пособие.- М.: Физическая культура, 2008.- 128с.  
21. Спортивная медицина: учебник для институтов физической 
культуры / под ред. В. Л. Карпмана: 2-е изд., перераб. - Москва: ФиС, 1987. - 
304 с. 
22. Физиологическое тестирование спортсмена высокого класса. Под 
ред. Дж. Дункана Мак–Дугалла, Говарда Э. Уэнгера, Говарда Дж. Грина. – 
Киев: Олимпийская литература, 1998. – 432 с. 
23. Яковлев, А. Н. Основы структуры спортивной тренировки в 
годичном цикле / А. Н. Яковлев, А. Б. Куделин, Г. В. Носов // Современные 
проблемы физической культуры и спорта: международный сборник науч. тр., 
посвящ. 55-летию образования кафедры теории и методики физической 
культуры и спорта СГАФКСТ / под общ. ред. В.В. Ермакова. – Смоленск, 
2006. – б.с. – (С грифом Федерального Агентства по ФКиС). 
24.  Куделин, А. Б.  Научно-методическое обоснование аспектов 
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